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Đa. Phật dạy, “Chính vì không hiểu biết thấu suốt Tứ Diệu Đế mà 
Như Lai và các con phải lang thang dài lâu trong sanh tử luân hồi, kiếp 
này sang kiếp khác. Khi những sự thật này được giác ngộ thì hữu ái 
được diệt trừ, sự dắt dẫn đến một đời sống được kết thúc, và không còn 
tái sanh nữa” (Kinh Đại Bát-Niết-Bàn). Sư thường nhắc đến những sự 
thật này trong các thời giáo lý của Sư. Sư cũng luôn khuyên nhủ, nhắc 
nhở thiện tín và thiền sinh rằng bây giờ, trong thân tâm này, sự giác ngộ 
chân lý ấy phải đến từ kinh nghiệm thực chứng. Vì vậy, Sư chỉ dẫn quý 
vị phương pháp hành thiền Tứ Niệm Xứ để tập sống với sự thật, kinh 
nghiệm sự thật của Giáo Pháp, và từ đó mà giác ngộ Tứ Diệu Đế. 


“>> r—--+ 


3à Buddha taught, “It ¡is through not realizing, not penetrating the 
Four Noble Truths that Tathägata and you have wandered for such a 
very long time in the cycle ofbirth and death, life after life. When these 
truths are realized and penetrated, the craving for existence is cut off, 
the conduit to renewed becoming is ended, and there is no more 
rebirth” (Mahaäparinibbäna Sutta). [ often mention these truths in my 
teachings. I also consistently advise and remind devotees and 
meditators that now, in this body and mind, realization of these truths 
must come from direct experience. Hence, Ï instruct you on the method 
of practicing the Four Foundation of Mindfulness meditation to 
practice living with the truth, experience the truth ofthe Dhamma, and 
through that, realize the Four Noble Truths. 
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Thích Ca Thiền Viện 
Sakyamuni Buddhist Meditation Center SÁCH ẤN TỐNG 
www.thichcathienvien.net FREE DISTRIBUTION 


Sự Thật của Giáo Pháp 
The Truth oƒthe Dhamma 


SÁCH ẤN TỐNG s FREE DISTRIBUTION 


Copyright © 2024 
by Thích Ca Thiền Viện 
SakyamumI Buddhist Meditation Center 
15950 Winters Lane, Riverside, CA 92504, U.S.A. 
www.thichcathienvien.net 
+] (951) 780-5249 


This book may be copied for free distribution 
without permission from the publisher. 
Otherwise all rights reserved 


PHẬT GIÁO NGUYÊN THỦY THERAVÄDA 


® 


SỰ THẬT x+ GIÁO PHÁP 
THE TRUTH zzDHAMMA 


VENERABLE KHIPPAPAÑÑO KÌM TRIỆU 


2024 EDITION 
SONG NGỮ VIỆT-ANH 
DUAL LANGUAGES VIETNAMESE-ENGLISH 


Hướng dẫn và cô vấn hiệu đính 
Guidance and editing consultanf 
'Venerable Khippapañño Kim Triệu 


Hỗ trợ ° Support 
Bhikkhu Paññavara Tuệ Trí (Sư Hoài) 
Bhikkhu Sanghapalo Hộ Tăng 


Soạn dịch và biên tập ° Translating and editing 
Thúy Chị, Quản Phong, Diệp Tạ, 
Tuyết Vũ, Trâm Anh, Thitasïla Giới Nghiêm 


Hình ảnh ° Photography 
Thiện tín s Lay devotees 


Ảnh bìa ° Cover photo 
Dhamma Ratana Thúy Chi 


Thiết kế bìa s Cover design 
Phạm Thu Liễu ° www.covertopia.com 


Gáy quỹ Pháp thí s Dhamma-dana Fundraising 
Thanh Hằng, Tâm Tín, Mai Thu, 
Kevin Phạm, Kỳ Phương, Thanh Đạo 


Giải thích ảnh bìa s Cover photo explained 
° Ngài Khippapañño Kim Triệu tọa thiền 
trên tảng đá Asokan ở Kammaässadhamma, Ấn Độ, 
nơi Đức Phật thuyết Kinh Đại Niệm Xứ cho người dân Kuru 


° Venerable Khippapañño Kim Triệu meditating 
on the Asokan Rock in Kammaäassadhamma, India, 
where the Buddha preached Maha Saftipa†thana Sutta 
to the people of Kuru 


Namo Tassa 
Bhagavato Arahato 
Sammaãsambuddhassa 


Con đem hết lòng thành kính 
đảnh lễ Đức Thế Tôn 
Bậc A-la-hán cao thượng 
Đắng Chánh Biến Tri 


Homage to the Blessed One, 
the Worthy One, 
the Fully Self-Enlipghtened One 


Thành kính dâng lên 
Ngài Đại Trưởng Lão Thiền Sư 
KHIPPAPAÑÑO KIM TRIỆU 
với tất cả lòng biết ơn của chúng con. 


e<<=<=2 


Respectfully offer to 
'Venerable Mahathera and Meditation Master 
KHIPPAPAÑÑO KIM TRIỆU 
with all our gratitude. 


VENERABLE KHIPPAPAÑÑO KM TRIỆU 


MỤC LỤC - CONTENT 


SỰ THẬT CỦA GIÁO PHÁP 

Lời Nói Đầu 

Sơ Lược Tiểu Sử Ngài Khippapañño Kim Triệu 
Tri Ân 

Nguồn Tài Liệu và Tham Khảo 

Chữ Viết Tắt (Abbreviations) 

Lời Giới Thiệu của Biên Tập Viên 

Pháp Thoại 

Vấn Đáp 


THE TRUTH OF THE DHAMMA 

Preface 

Venerable Khippapañño”s Blographical Sketch 
Gratitude 

CredIts 

Abbreviations (see Chữ Viết Tắt, page 14) 
Editors" Introduction 

Dhamma Talks 

Questions and Answers 


HÌNH ẢNH s PHOTOGRAPHY 


180 


222 
224 
22) 
234 
235 


237 
239 
439 


489 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 1 


SỰ THẬT x+ GIÁO PHÁP 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 2 


Lời Nói ĐẦU 


rong suốt cuộc đời tu tập và 

hành đạo của mình, Sư luôn 
luôn đặt đức tin tuyệt đối vào Tam 
Bảo và hết lòng phụng sự Phật 
Pháp. Một trong những ước 
nguyện lớn nhất của Sư là trao 
truyền Giáo Pháp và kinh nghiệm 
hành thiền Tứ Niệm Xứ của Sư, 
đúng theo con đường Đức Phật đã 
chỉ dạy, đến thiện tín và thiền sinh. 

Với ước nguyện này, Sư có một món quà Pháp Bảo gửi đến 
quý vị, đó là quyên sách song ngữ Việt-Anh % Thật của Giáo 
Pháp ° The Truth oƒ the Dhamma. Đây là một tuyển tập các 
trích đoạn từ những bài pháp mà Sư đã giảng từ năm 1989 đến 
2012 trong các khóa thiền tại tu viện Taungpulu, các tư gia cư sĩ 
thiện tín, Như Lai Thiền Viện và Forest Refuge Insight 
Meditation SocIety (IMS). 

Tựa sách là Sự Thật của Giáo Pháp đề tưởng nhớ đến lời 
dạy của Đức Thế Tôn trong Kinh Đại Bát-Niết-Bàn: “Chính vì 
không hiểu biết thấu suốt Tứ Diệu Đề mà Như Lai và các con 
phải lang thang dài lâu trong sanh tử luân hồi, kiếp này sang 
kiếp khác. Khi những sự thật này được giác ngộ thì hữu ái được 
diệt trừ, sự dắt dẫn đến một đời sống được kết thúc, và không 
còn tái sanh nữa.” Trong bốn mươi lăm năm giáo hóa chúng 
sanh, Đức Thế Tôn cũng chỉ giảng dạy về các sự thật cao diệu 
này mà thôi bởi vì Tứ Diệu Đề chính là cốt lõi của Giáo Pháp. 

Sư thường nhắc đến những sự thật này trong các thời giáo 
lý của Sư. Sư cũng luôn khuyên nhủ, nhắc nhở thiện tín và thiền 
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sinh rằng bây giờ, trong thân tâm này, sự giác ngộ chân lý ấy 
phải đến từ kinh nghiệm thực chứng chứ không phải từ kiến 
thức, suy nghĩ hay tưởng tượng mà ra. Rồi để kinh nghiệm được 
Pháp Bảo ấy, Sư chỉ dẫn cho quý vị phương pháp hành thiền Tứ 
Niệm Xứ để tập sống với sự thật, kinh nghiệm sự thật của Giáo 
Pháp, và từ đó mà giác ngộ Tứ Diệu Đề. 

Các thời giáo lý ấy — bao gồm pháp học, pháp hành và các 
kinh nghiệm thân chứng của Sư — đã được Phật tử và thiền 
sinh ghi chép lại và phổ biến nhiều lần qua các phương cách 
khác nhau. Nay, sách song ngữ Sự Thật của Giáo Pháp s The 
Truth oƒ the Dhamma được thực hiện với sự cộng tác của một 
SỐ Tăng NI, Phật tử thuần thành, khởi công vào năm 2023, cũng 
với mục đích mang lời Sư giảng dạy đến với những ai có duyên 
lành với Giáo Pháp của Đức Phật. 

Giờ đây tuy tuổi cao, sức yếu, mắt mờ, tai lãng, thân đau, 
Sư vẫn cô gắng hỗ trợ cho pháp sự này bằng cách giải thích, bổ 
túc và làm sáng tỏ thêm một số chỉ tiết trong các bài giáo lý xưa 
của Sư, với mong muốn các Phật tử, thiền sinh lãnh hội pháp 
học và thực tập pháp hành căn bản trong sách này. Bên cạnh đó, 
thực hiện sách song ngữ là tâm nguyện trao truyền giáo lý Phật 
giáo đến những thiện tín thông hiểu Anh ngữ hơn Việt ngữ, 
ngôn ngữ Sư hằng sử dụng khi giảng pháp. 

Có một lần Sư đã nói, “Sư hành đạo cho đến khi chứng đắc 
Vô dư Niết bàn.” Nay điều làm Sư rất hoan hỷ là trên chặng 
đường cuối cuộc hành trình Đạo Pháp của Sư thì số Tăng Ni, 
Phật tử, thiền sinh theo tu học vẫn khá đông, khá tiễn bộ về mặt 
hiểu biết pháp học, thực tập pháp hành, và có đức tin vào Tam 
Bảo ngày càng thâm sâu tùy theo mỗi trình độ. Vì vậy Sư ước 
mong món quà Pháp Bảo này sẽ thay Sư tiếp tục mang Giáo 
Pháp cao quý của Đức Thế Tôn đến với tất cả quý vị. Đó là ước 
mong và cũng là niềm vui lớn của Sư trong cuối cuộc đời hành 
đạo trên quê hương và xứ người. 
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Nguyện cầu hồng ân Tam Bảo hộ trì cho các hành giả an 
vui, tỉnh tấn tu hành, sớm đạt được mục tiêu giải thoát. 
Nam Mô Bồn Sư Thích Ca Mâu Ni Phật. 


~ Tỳ Khưu Khippapañno Kim Triệu" 


' ph lại lời đạy của Ngài vào ngày 6 tháng 6 năm 2023, tại Thích Ca Thiền 
Viện (Sakyamuni Buddhist Meditation Center) ở Riverside, California; được 
Ngài xem xét và phê duyệt vào tháng 2 năm 2024. 
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Sơ LƯỢC TIỂU Sử Ngài 
KHIPPAPAÑÑO KÌM TRIỆU 


Qiản Đại Trưởng Lão Khippapañño Kim Triệu là một 
vị tu sĩ Phật Giáo Nguyên Thủy đức độ và là một 
thiền sư Việt Nam rất được kính trọng và nồi tiếng về giảng dạy 
thiền minh sát niệm xứ (safipa/thäna vipassanä) hay thiền quán 
hiện nay. 

Ngài Đại Trưởng Lão thường được các đệ tử và thiền sinh 
kính mến gọi là Ngài hay Bhante (danh hiệu tôn kính dùng để 
gọi một vị tỳ khưu). Ngài đã dạy thiền viassana (thiền quán) 
tại nhiều quốc ø1a trên thế giới, như Hoa Kỳ, Úc, Canada, Pháp, 
Nepal, và quê hương của Ngài —Việt Nam. 

Ngài sanh ngày 5 tháng 12 năm 1930 tại làng Phương 
Thạnh, huyện Càng Long, tỉnh Trà Vĩnh, miền Nam Việt Nam. 
Thân phụ Ngài là Kim Châm và thân mẫu là Thạch thị Ngách. 
Ngài được thân sinh đặt tên là Kim Triệu. 

Từ thời thơ ấu, Ngài thường được thân mẫu, là một Phật tử 
thuần thành, dẫn đi nhiều chùa và làm quen với nếp sống ở tu 
viện. Căn cơ tu đạo của Ngài hiển lộ rất sớm nên từ nhỏ Ngài 
chỉ mong muốn vào chùa tu học trong lúc cha Ngài muốn Ngài 
có vốn học vấn ngoài đời. 

Mẹ Ngài mất năm Ngài mới lên chín tuổi. Ba năm sau đó, 
Ngài lại mất cha. Những năm sau ở với người chị, Ngài có cơ 
duyên được sớt bát cho các vị sư trì bình khất thực đi ngang nhà 
hằng ngày. Hình ảnh an nhiên thanh tịnh của chư tăng khiến 
Ngài phát tâm muốn xuất gia sống đời phạm hạnh. 

Năm mười bốn tuổi, Ngài xin vào ở trong chùa. Năm mười 
bảy tuổi, Ngài thọ giới sa di tại Chùa Bình Phú ở huyện Càng 
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Long, tỉnh Trà Vinh. Lúc bấy giờ Ngài đã có ý thích học hỏi 
tiếng Pã|i vì biết rằng đó là ngôn ngữ mà Đức Phật đã dùng đề 
truyền bá Giáo Pháp. Do đó Ngài bắt đầu tham dự các lớp học 
Pãä|i nhập môn. 

Năm 1949, Ngài thọ giới tỳ khưu tại Chùa Ba Si 
(BisTvararam) ở làng Phương Thạnh, huyện Càng Long, tỉnh 
Trả Vinh. Ngài được ban pháp hiệu là Khippapañño (khippa: 
nhanh; paññã: trí tuệ bát nhã; Khippapañño: Tốc Trí) và thường 
được gọi là Bhikkhu Pañño, Sư Pañão hoặc Sư Kim Triệu. 

Năm 1950 đến 1956, Ngài Khippapañño Kim Triệu tu học 
tại Chùa Giác Quang ở Chợ Lớn (hiện nay tọa lạc tại sỐ 41, 
Đường Lương Văn Can, Quận 8, Sải Gòn). Năm 1956, Ngài 
nhập hạ tại Chùa Kỳ Viên ở Sài Gòn (hiện nay tọa lạc tại sỐ 
610, Đường Nguyễn Đình Chiều, Quận 3, Sài Gòn). 

Năm 1957, Ngài ra Chùa Tam Bảo ở thành phố Đà Nẵng 
học Pä]i và giáo lý với Ngài Đại Trưởng Lão Thitasila Giới 
Nghiêm và Đại Đức Shanti Bhadra (người Tích Lan), đồng thời 
cũng dạy Pãli và Phật Pháp căn bản cho các em nhi đồng Phật 
tử. 

Năm 1958, Ngài Giới Nghiêm phái Ngài ra chùa Phước 
Quang ở Bình Định để dạy đạo. Vào tháng tư cùng năm, Ngài 
trở về Chùa Tam Bảo ở Đà Nẵng. Sau đó, khoảng rằm tháng 
sáu, Ngài nhập hạ và lưu lại Phật Học Viện Pháp Quang của 
Ngài Đại Trưởng Lão Buddhapäla Hộ Giác tại Gia Định để tu 
học và phụ dạy văn phạm Pä]I và kinh kệ. 

Năm 1961, Ngài nhận bằng cấp danh dự về Päli và Phật 
học tại Phật Học Viện Pháp Quang. 

Năm 1962 và 1963, Ngài nhập hạ tại Chùa Bửu Quang ở 
Thủ Đức. 

Năm 1964, Ngài được Học Viện Nalanda Pä]i của Đại Học 
Magadh (Ma Kiệt Đà) ở Ấn Độ cấp học bổng đi du học với 
nhiều giáo sư Ấn Độ, Tích Lan và Miến Điện. Cũng năm này, 
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ba mươi lăm tuổi, Ngài viễng Bodh Gaya (Bồ Đề Đạo Tràng), 
nơi Đức Phật thành đạo. 

Năm 1970, Ngài đỗ bằng Päli Äcariya (Sư Phạm môn Pä]i), 
bằng cử nhân về Phật Học, và bằng thạc sĩ về Pä|i. Sau đó Ngài 
đến cư ngụ tại Bồ Đề Đạo Tràng chín năm, từ 1970 đến 1978, 
với Ngài Munindra. Hai năm đầu của thời gian này, Ngài học về 
Cổ Sử Ấn Độ và Á Châu tại Đại học Magadh. 

Từ năm 1979 đến 1981, Ngài lưu trú tại Asoka Mission ở 
New Delhi, một khuôn viên di sản Phật giáo do Đại Trưởng Lão 
Vira Bellong Dharmavara thành lập vào năm 1948. Nơi đây, 
Ngài tiếp tục việc tu học và hành đạo cho đến khi sang Hoa Kỳ 
hoằng pháp. 

Về thiền tập, từ năm 1967 đến 1980, Ngài có cơ duyên thực 
tập thiền minh sát vi0assana tại Ấn Độ, Thái Lan, Miến Điện 
dưới sự hướng dẫn của các thiền sư nổi tiếng như Ngài 
Munindra, Ngài Goenka, Bà Dipa Ma, và Ngài Đại Trưởng Lão 
Taungpulu. 

Năm 1967, Ngài bắt đầu học thiền viassanã với Ngài 
Munindra. Sau đó, từ 1969 đến 1974, Ngài theo học pháp quán 
thọ của thiền vi»assana với Ngài Goenka. 

Từ 1975 đến 1980, Ngài tiếp tục được thọ giáo với các 
thiền sư khác như bà Dipa Ma, Ngài Rastrapal, và Ngài Đại 
Trưởng Lão Taungpulu. 

Năm 1980, Ngài sang Ngưỡng Quang (Yangon), Miễn 
Điện, tích cực thực tập thiền minh sát niệm xứ sáu tháng với 
Ngài Đại Trưởng Lão Thiền Sư Mahãsi và đạt được thành quả 
khả quan. 

Trong khoảng thời gian trên, Ngài đảm nhận nhiều Phật sự 
về hoằng pháp như xây cất cơ sở thiền định quốc tế, cứu trợ 
đồng hương, và tổ chức các khóa thiền ở Nepal và Ấn Độ. 

Năm 1981, Ngài nhận lời mời của Hội Phật Tử Việt Mỹ ở 
Washington, D.C., sang Hoa Kỳ hoằng pháp. Ngài đến Hoa 
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Thịnh Đốn, thủ đô Hoa Kỳ, ngày 24 tháng 10, 1981. Trong tám 
tháng đầu, Ngài lưu trú tại Chùa Tích Lan (Sri Lanka 
Washington Buddhist Vihãra). 

Năm 1982, Ngài cùng Hội Phật Tử Việt Mỹ thành lập Chùa 
Kỳ Viên (Jetavana Vihãra) tọa lạc tại 1400 Madison Street NW, 
Washington, D.C. Vào tháng 6, 1982, Ngài đến Chùa Kỳ Viên 
nhập hạ và lưu ngụ. Nơi đây, ngoài những nghi thức sinh hoạt 
hằng ngày của một ngôi chùa Phật Giáo Nguyên Thủy, Ngài 
còn mở các khóa thiền hằng năm. 

Từ đó, các chùa và trường thiền ở những tiểu bang hay 
quốc gia khác thường xuyên thỉnh Ngài đến dạy giáo lý và 
hướng dẫn thiền tập; trong đó có Chùa Pháp Vân, Chùa Kim 
Sơn và Như Lai Thiền Viện ở California; Chùa Pháp Luân, 
Chùa Đạo Quang và Chùa Hương Đạo ở Texas; Chùa Phật Ân ở 
Minnesota; Bồ Đề Thiền Viện ở Florida; Bát Nhã Thiền Viện ở 
Canada; Trung Tâm Phật Giáo Melbourne ở Úc; Phước Sơn 
Thiền Viện và Chùa Thiên Trúc ở Việt Nam. Các nhóm đệ tử ở 
Âu, Úc, Việt Nam cũng hay thỉnh Ngài đến hướng dẫn khóa 
thiền. 

Năm 1988, Phật tử vùng Nam California cung thỉnh Ngài 
đứng ra sáng lập một đạo tràng để đồng bảo địa phương có nơi 
tu tập. Với nhân duyên đó, Thích Ca Thiền Viện (Sakyamuni 
Buddhist Meditation Center), tọa lạc tại 15950 Winters Lane ở 
Riverside, được thành lập, hoạt động và phát triển dưới sự 
hướng dẫn tỉnh thần của Ngài. Nơi đây, Bảo Tháp Xá Lợi được 
khởi công xây dựng năm 1997 và khánh thành năm 2012. 

Năm 1997, từ Hoa Thịnh Đốn, Ngài Kim Triệu trở lại 
Yangon để học pháp niệm tâm (ciãnupassan3), là phương 
pháp thiền minh sát niệm xứ nhưng với kỹ thuật chuyên sâu về 
quán tâm, do Ngài Đại Trưởng Lão Shwe Oo Min và đệ tử của 
Ngài là U Tejaniya Sayadaw giảng dạy, tại Trung Tâm Thiền 
Dhamma Sukha. Nơi đây, Ngài Kim Triệu cũng đã đạt được 
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thành quả khả quan. 

Năm 2007, Ngài phụ hoàn thành công trình xây dựng một 
thiền viện ở Bồ Đề Đạo Tràng, Ấn Độ. Cũng từ năm Ấy, Trung 
tâm Insipht Meditation SocIety (IMS), Barre, Massachusetts, 
thường xuyên cung thỉnh Ngài đến dạy thiên. 

Năm 2008, Ngài chính thức trùng tu Thiền Viện Tâm Pháp 
ở Bumpass, Virginia, thành một trung tâm thiên. 

Năm 2010, Ngài sáng lập Kỳ Viên Tự ở Melbourne, ngôi 
chùa Phật Giáo Nguyên Thủy đầu tiên tại Úc Châu. 

Năm 2011, Ngài thành lập Ananda Thiền Viện ở Anaheim, 
California. 

Năm 2013, Ngài thành lập Đại Niệm Xứ Thiền Viện 
(Mahäsatipatthana Meditaton Center), tọa lạc tại 24821 ỦS 
Hwy 27, Leesburg, Florida, và hướng dẫn tỉnh thần các việc xây 
cất, hoạt động và phát triển nơi đây. Lễ đặt viên đá đầu tiên 
được cử hành năm 2014. Lễ khánh thành được dự trù cử hành 
vào cuối năm 2024. 

Ngoài ra, cũng có một số chùa và thiền viện ở các nơi khác 
do Tăng Ni và Phật tử địa phương dâng Ngài để xin Ngài hướng 
dẫn tinh thần như Chùa Tam Bảo ở Apopka, Florida; Như Lai 
Thiền Viện ở Brisbane, Úc Châu; Chùa Thiên Trúc ở Hà Tiên, 
Việt Nam. 

Từ năm 1981 đến nay, Ngài đã hướng dẫn khoảng mười 
chuyến hành hương xứ Phật tại Ân Độ và Nepal. Nhờ kiến thức 
về Phật Pháp và kinh nghiệm sống tại quê hương Đức Phật 
trong suốt mười bảy năm, Ngài đã nhiệt tâm hướng dẫn Phật tử 
đến chiêm bái Bốn Chỗ Động Tâm, giải thích rất tường tận lịch 
sử các Phật tích, gây hứng khởi và làm gia tăng đức tin vào Tam 


Bảo, giúp ích rất nhiều cho Phật tử trên đường thực hành Giáo 
Pháp của Đức Phật. 

Nay dù đã chín mươi lăm tuổi và sức khỏe có phần suy 
giảm, Ngài Khippapañño Kim Triệu vẫn không ngừng phục vụ 
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cho Đạo Pháp, tiếp tục du hành không mệt mỏi đến nhiều nơi 
trên thế giới để giảng dạy, giúp đỡ thiện tín và thiền sinh được 
tiễn bộ trên đường đạo. Với kinh nghiệm thực chứng, đạo hạnh 
thanh cao, tư cách khiêm cung bình dị, tràn đầy từ tâm cộng với 
sự hướng dẫn tận tụy và khéo léo, Ngài đã giúp thiền sinh và 
Phật tử hưởng nhiều lợi lạc của Giáo Pháp. Ngài để lại trong 
tâm mọi người có duyên lành gặp Ngài một niềm kính mến và 
tri ân vô bờ.” 


? Tiểu Sử này được Ngài Khippapañño Kim Triệu đích thân xem xét, chỉnh 
sửa và bổ túc vào năm 2024, và được Ngài phê duyệt vào ngày 12 tháng 4 
năm 2024. 
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TRI ÂN 


húng con xin thành kính tri ân công ơn giảng dạy, 

khuyến khích, cố vấn và hiệu đính của Ngài Đại 
Trưởng Lão Thiền Sư Khippapañño Kim Triệu cho việc thực 
hiện sách Sự Thật của Giáo Pháp s The Truth oƒ the Dhamma. 

Chúng con xin thành kính trị ân chư vị tác giả, soạn giả, 
dịch giả của các kinh sách và tài liệu đã là nguồn tham khảo quý 
báu về kinh điển và thuật ngữ Phật giáo cho việc soạn dịch 
quyên sách này. 

Chúng con xin thành kính trị ân Pháp thí (Dhamma-dana) 
của chư Tăng Ni và thiện tín đã đóng góp cho quyền sách này: 
dịch thuật, biên tập viên, nhiếp ảnh viên, thiết kế bìa, nhà in, và 
các thí chủ hùn phước cho quỹ In sách. 

Và hơn tất cả, chúng con xin thành kính đảnh lễ, nương tựa 
và tri ân Tam Bảo — Phật Bảo, Pháp Bảo và Tăng Bảo. 

Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammäã-Sambuddhassa. 


~ Ban Biên Táp 
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NGUỒN TÀI LIỆU VÀ THAM KHẢO 


CÁC BÀI PHÁP THOẠI trong phần tiếng Việt của sách Sự Thật 
của Giáo Pháp ° The Truth oƒ the Dhamma được trích soạn từ 


sách Vài Làn Hương Pháp: 
* Xuất bản lần thứ nhất: năm 2010, Như Lai Thiền Viện 
* Tái bản lần thứ nhất: năm 2021, Thích Ca Thiền Viện 


* Hiệu đính lần thứ nhất: năm 2024, dưới sự giảng giải và 
hướng dẫn trực tiếp của Ngài Đại Trưởng Lão Thiền Sư 


Khippapañño Kim Triệu. 


HAI MƯƠI CÂU VẤN ĐÁP trong phần tiếng Việt của sách % 
Thật cúa Giáo Pháp ° The Truth oƒ the Dhamma được trích 


soạn từ sách Có Báy Nhiêu Đó Thôi: 
* Xuất bản lần thứ nhất: năm 2014, Thích Ca Thiền Viện 
* Hiệu đính lần thứ nhất: năm 2024, dưới sự giảng giải và 
hướng dẫn trực tiếp của Ngài Đại Trưởng Lão Thiền Sư 
Khippapañño Kim Triệu. 


NGUỒN THAM KHẢO: 


Digha Nikãya (Trường Bộ Kinh) 
Majjhima Nikaya (Trung Bộ Kinh) 
Anguttara Nikãya (Tăng Chỉ Bộ Kinh) 
Samyutta Nikãya (Tương Ung Bộ Kinh) 
Kinh Pháp Cú (Dhammapada) 

Kinh Tập (Suita Nipafa) 


Bản Anh ngữ: Nãrada Mahãäthera, Ñãnamoli Mahathera, 
'Venerable Bhikkhu Bodhi, Venerable Bhikkhu Thãn1ssaro, 
Venerable Bhikkhu SuJato 
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Bản Việt ngữ: Hòa Thượng Thích Minh Châu, Cư sĩ Phạm Kim 
Khánh 


Fundamentals oƒ VWipassana Meditation 

Tác giả: Venerable Sayadaw Mahãsi 

Hiệu đính: Venerable Sayadaw U STlãnanda 
Dịch giả bản Anh ngữ: Maung Tha Noe 


The Four Foundations oƒ Mindƒulness 
Tác giả: Venerable Sayadaw U STlãnanda 
Hiệu đính: Ruth-Inge Heinze, Ph.D 


The Great Chronicles oƒ Buddhas (Bản hiệu đính 2008) 
Tác giả: Venerable Sayadaw Mingun 

Có vấn bản hiệu đính: Venerable Sayadaw U Silãnanda 
Dịch giả bản Anh ngữ: U Ko Lay, U Tin Lwm, U Tin Oo 


Handbook of Abhidhamma Studies 
Venerable U S1lãnanda Sayadaw 


The Pali Text Society s Pali-English Dicfionary 
T.W. Rhys Davids and William Stede 


Conecise Pali-English Dicfionary 
A.P. Buddhadatta Mahathera 


Tự Điển Pali-Việt Giản Lược 
Ngài Bửu Chơn Nãga Mahathera 
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AN 


Dhp. 


DN 


MN 


SN 


Sn 


CHỮ VIẾT TẮT ° ABBREVIATIONS 


Anguttara 
Nikãya 


Dhammapada 


DIgha Nikãya 


Majjhima 
Nikãya 


Samyutta 


Nikãya 


Sutta Nipäta 


Tăng Chi Bộ Kinh 
Collection oƒ Numerical Discourses 


Kinh Pháp Cú 
Dhamma Verses 


Trường Bộ Kinh 
Collection oƒ Long Discourses 


Trung Bộ Kinh 
Collection oƒ Middle-length 
Discourses 


Tương Ưng Bộ Kinh 
CollecHion oƒ Connected Discourses 


Kinh Tập 
Group oƒ Discour:ses 
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Lời GIỚI THIỆU CỦA BAN BIÊN TẬP 


ách song ngữ Việt-Anh % Thật của Giáo Pháp s The 

Truth oƒ the Dhamma là một tuyên tập các trích đoạn 
từ những bài pháp mà Ngài Đại Trưởng Lão Khippapañño Kim 
Triệu đã giảng dạy từ năm 1989 đến 2012 trong các khóa thiền 
tại tu viện Tuangpulu, các tư gia cư sĩ thiện tín, Như Lai Thiền 
Viện và Forest Refuge (Insight Meditation SocIety). 

Thực hiện sách song ngữ này là tâm nguyện của Ngài để 
trao truyền giáo lý Phật giáo đến những thiện tín thông hiểu 
Anh ngữ hơn Việt ngữ, ngôn ngữ Ngài hằng sử dụng khi giảng 
pháp. 

Khi dịch các bài pháp của Ngài từ Việt ngữ sang Anh ngữ, 
chúng tôi đã cố gắng dịch sát với lời Ngài giảng bằng văn nói. 
Nếu trong bản Việt ngữ có những chỉ tiết không rõ ràng thì 
chúng tôi thỉnh Ngài giải thích, bổ túc và làm sáng tỏ thêm. 

Ngoài ra, để giúp người đọc hiểu đúng ý của Ngài và để lời 
dạy của Đức Phật không bị thất lạc khi dịch thuật, với sự chấp 
thuận của Ngài, chúng tôi đã đưa vào một số thuật ngữ Pä|I có ý 
nghĩa tương đương. Một số giải thích cũng được bổ sung ở phần 
chú thích cuối trang đề giúp người đọc hiểu đầy đủ hơn. 

Về phần hình thức, vì đây là sách song ngữ nên chúng tôi 
sử dụng văn phạm Việt ngữ trong phần Việt ngữ và văn phạm 
Anh ngữ trong phần Anh ngữ. Chúng tôi ước mong cách hành 
văn này sẽ giúp người đọc theo dõi các bài pháp dễ dàng hơn. 

Mặc dù chúng tôi đã nỗ lực hết sức khi thực hiện sách song 
ngữ này nhưng cuốn sách có thể vẫn còn lỗi và thiếu sót. Chúng 
tôi sẽ cô găng chỉnh sửa các sai sót trong những lần xuất bản 
sau. 

Nguyện cầu sự lợi ích của việc đọc và thực hành Giáo Pháp 
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trình bày trong cuôn sách này hộ trì cho các hành giả an vul, 
sớm đạt được mục tiêu giải thoát. 


~ Ban Biên Tập 
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PHÁP THOẠI 


Lời Ngỏ Đầu Khóa Thiền 

Các thiền sinh hôm nay chắc phải phân đấu với nhiều khó 
khăn ngoài đời để đến đây học đạo. Thật ra, việc học đạo không 
quá khó khăn nếu có đức tin và cố gắng, nhất là nhắm đúng mục 
tiêu mà ta hằng mong mỏi. 

Đức tin rất quan trọng. Thiền sinh ở đây, hoặc là đã có 
niềm tin, hoặc đang đi tìm niềm tin. Hãy đặt niềm tin cho đúng 
với mục tiêu tu tập của chúng ta, đó là sự an vui. Đức Phật đã 
đạt được trạng thái an vui này, nay chúng ta phải nỗ lực thực 
hành lời dạy của Ngài để hiểu rõ ta là ai mới có được lợi lạc đó. 
Như vậy, đồng thời với niềm tin nơi Tam Bảo (Phật, Pháp, 
Tăng), ta cũng phải tin tưởng vào chính mình, và vào luật nhân 
quả, nghiệp báo của thiên nhiên. 

Tinh tấn khi hành thiền không phải thuộc thân mà chính là 
thuộc tâm. Đó là nỗ lực thanh lọc tâm mình cho được trong 
sạch. Ngồi thiền hay kinh hành đều đòi hỏi sức tỉnh cần liên tục 
của tâm. Sanh ra hơn một năm là con người đã biết ngồi, biết đi 
rồi. Bây giờ ngồi, đi có khác một điểm là gom tâm lại trong 
thân, thân đâu tâm đó ngay giây phút này, không trước không 
sau. 

Đây là sự cố gắng rất khác thường tức là nỗ lực đề luôn 
luôn có trí nhớ chú tâm ghi nhận các hiện tượng danh sắc 
(nãma-ripa) hay hiện tượng thân tâm đang sanh khởi qua sáu 
cửa giác quan ngay trong khoảnh khắc hiện tại. Ghi nhận để 
kinh nghiệm hay hiểu biết được thực tánh của thân gồm đất, 
nước, gió, lửa (quán thân, kãyãnwassana), của cảm giác (quán 
thọ, vedananupassan3), của tâm (quán tâm, ci/fãnupassanđ), và 
của những đối tượng tổng quát của tâm (quán pháp, 
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dhammanupassanä) là ta đang hành thiền minh sát niệm xứ 
(satipafthända” vipassanã") hay thiền quán. Trọn tiến trình hành 
thiền có thể chỉ gom lại là có trí nhớ ngay trong hiện tại hay 
chánh niệm (sz/) mà thôi. 

Con người chỉ thấy đất, nước đem vào thân mỗi ngày mấy 
lần nhưng ít khi để ý đến gió. Đây là sinh chất tối cần thiết mà 
chỉ hơn ba phút không có nó là con người có thể chết. Và ngược 
lại, nêu hết lòng chú tâm đến yếu tố này cũng chỉ trong ba phút, 
ta có thể đạt đến trạng thái an vui và trong lành không gì so 
sánh được. Đừng nói đến ba phút, chỉ cần ba giây mà tâm có sự 
tỉnh giác về đặc tánh của gió, của hơi thở thì đó cũng là một tiến 
bộ tâm linh đáng kể rồi. Khi ngồi cũng như khi đi, chỉ cần theo 
dõi yếu tố này một cách tự nhiên, nó làm sao ta ghi nhận là vậy, 
thân tâm ta sẽ quân bình, dễ chịu. 

Theo dõi hơi thở đúng cách theo pháp hành thiền vắng lặng 
hay thiền chỉ tịnh (sazaha), hành giả có thể đi đến cõi trời sắc 
giới (räpãvacara). Nhưng nếu lãnh hội được đặc tánh vô ngã 
của hơi thở theo pháp hành thiền minh sát niệm xứ, hành giả có 
thê chứng ngộ Niết Bàn (Mibbana”). Đây là khám phá của đẳng 
Giác Ngộ, một pháp hành vi diệu, mà hành giả đã đặt niềm tin 
mạnh mẽ vào nên mới quyết tâm đến đây dự khóa thiền này. 

Nguyện cầu hồng ân Tam Bảo hộ trì cho các hành giả an 
vui, tỉnh tấn tu hành, sớm đạt được mục tiêu giải thoát. 


Nam Mô Bồn Sư Thích Ca Mâu Ni Phật 
Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammaãsambuddhassa 


3 “$%z¡i* là chánh niệm hay trí nhớ ghi nhận đối tượng. “Pz//hãna' là được 
thiết lập vững chắc. Søz#i›a//hãna là niệm xứ hay các nền tảng của chánh 
niệm. 

3 ipassanä là minh sát hay quán sát kỹ và nhìn thấy theo nhiều cách khác 
nhau 3 đặc tánh chung của các pháp hữu vi là vô thường, khô và vô ngã. 

* Nibbäna: sự dập tắt mọi ô nhiễm phiền não và giải thoát khỏi mọi tái sinh 
trong tương lai; còn được gọi là Bất Tử, an vui mãi mãi hay vĩnh viễn, bờ 
bên kia, v.V. 
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Con Đường Duy Nhất 


Hôm nay chúng ta đến đây để cùng nhau đi trên con đường 
mà Đức Phật đã khám phá ra cách đây hơn hai mươi lăm thế kỷ. 
Không biết bao kiếp sống trước chúng ta đã đi bằng đường nào. 
Nhưng trong kiếp này, trải qua bao nhiêu năm, chúng ta đi con 
đường luân hồi. Và hôm nay chúng ta chọn đi trên con đường 
giải thoát. 

Đó là con đường Đức Phật đã tuyên bố trong phần mở đầu 
của Kinh Đại Niệm Xứ (còn được dịch là Đại Kinh Niệm Xứ), 
Maha Satipafthana Suffa, DN 22: 


Đây là con đường duy nhất, này chư tỳ khưu, 


đưa đến sự thanh lọc tâm của chúng sanh, 
vượt khỏi lo âu, sầu não, 
diệt trừ khổ ưu, 
thành tựu chánh trí, 
và chứng ngộ Niết Bàn, 
đó là Tứ Niệm Xứ. 


Như thế nảo là Tứ Niệm Xứ? 
Này chư tỳ khưu, ở đây, 
vị tỳ khưu sống quán thân trên thân, 
tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm 
để chế ngự tham ưu ở đời; 
vị tỳ khưu sống quán thọ trên các thọ, 


tinh cân, tỉnh giác, chánh niệm 
đê chê ngự tham ưu ở đời; 
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vị tỳ khưu sông quán tâm trên tâm, 
tinh cân, tỉnh giác, chánh niệm 
đê chê ngự tham ưu ở đời; 


vị tỳ khưu sống quán pháp trên các pháp, 
tỉnh cần, tỉnh giác, chánh niệm 
đề chế ngự tham ưu ở đời. 


Trước khi đi sâu vào nội dung của phần kinh nây, chúng ta 
cũng nên hiểu thêm chỉ tiết thế nào là con đường duy nhất. 
Thông thường, khi đi trên những con đường khác, chúng ta 
thường cùng đi chung với bạn bè. Nhưng trên con đường này, 
chúng ta đi chỉ một mình. Đó là con đường duy nhất vì nó đi 
thắng và không có ngã rẽ. Con đường này đi thắng tới Niết Bàn, 
con đường của một đắng Giác Ngộ, cũng là con đường mà 
chúng ta muốn đi bây giờ vậy. 

Đức Phật đã khám phá ra con đường thoát khổ. Đó là con 
đường Bát Chánh Đạo. Con đường này có tám chỉ. Đó là chánh 
kiến, chánh tư duy, chánh ngữ, chánh nghiệp, chánh mạng, 
chánh tỉnh tấn, chánh niệm, và chánh định. Đức Phật khẳng 
định rằng, đi trên con đường này, chúng ta sẽ sống thật và sống 
mãi mãi, với điều kiện chúng ta “phải tình cần, tỉnh giác và 
chánh niệm”. 

Đây là bước đầu tập để sống thật và sống mãi mãi, không 
còn chết nữa (do chứng đắc Niết Bàn Bất Tử). Trong cuộc đời 
nầy, chúng ta thấy ai cũng chết thành ra chúng ta sợ hãi cái chết. 
Nhưng Đức Phật dạy, “Nếu các con muốn sống và sống mãi 
mãi, các con phải tinh cần, tỉnh giác và chánh niệm.” Làm được 
điều nầy, chúng ta sẽ được giải thoát khỏi sự chết vậy. 

Tinh cần, tỉnh giác và chánh niệm là ba tâm sở thiện 
(kusala cefasika). Bát Chánh Đạo có tám tâm sở thiện: chánh 
kiến, chánh tư duy, chánh ngữ, chánh nghiệp, chánh mạng, 
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chánh tỉnh tấn, chánh niệm và chánh định. Chỉ có con đường 
với tám tâm sở đó thôi sẽ đưa chúng ta đến sự giải thoát và giúp 
chúng ta sông mãi mãi. Đó là con đường duy nhất. 


Lễ Đức Phật Thắng5 


Cách đây ba mươi ba năm, tức năm 2500 Phật lịch, tại Ấn 
Độ, thế giới long trọng tổ chức đại lễ Đức Phật Thắng — 
Buddha Jayanti, nay thường gọi là Lễ Tam Hợp Vesak (nhằm 
tưởng nhớ ba sự kiện trọng đại trong cuộc đời của Đức Phật 
Thích Ca Mâu Ni: đản sanh, thành đạo và nhập diệt) — để kỷ 
niệm ngày Đức Phật chiến thắng Ma Vương (Mãïa), tiêu diệt 
được tất cả mọi ô nhiễm trong nội tâm, giải thoát vĩnh viễn ra 
khỏi vòng sanh tử luân hồi (sasãra). 

Mãra Namuci (hay Tử Thần) cùng mười đạo binh ma hùng 
hậu, suốt bảy năm trời đã dai dăng tìm mọi cơ hội để cản trở 
Đạo sĩ Gotama đạt quả vị giải thoát. Nhưng Đức Bồ Tát đã kiên 
cường chống trả mãnh liệt khi đang tham thiền bên bờ sông Ni 
Liên (NerañJara): 


“Này Ma Vương Namuci cùng với binh lực của kẻ xấu 
ác, sỉ lười! Ta thấy ngươi đã lên lưng voi và đội quân 
của ngươi đang sẵn sàng bủa vây quanh ta. Ta sẽ lâm 
trận để các ngươi không thê đầy lui được ta ra khỏi chỗ 
ngồi này. Như viên đá làm bề cái bình đất chưa nung, ta 
sẽ dùng trí tuệ tiêu diệt đạo bình vô địch của ngươi mả 
cả thế gian và chư thiên chưa hề chiến thăng nổi. Với cái 
tâm thuần thục, đũng mãnh và luôn được trang bị bằng 


° Đây là đoạn đầu của bài pháp thoại đầu tiên thuyết cho nhóm Như Lai 
Thiền Viện vào năm 1989, tức năm 2533 Phật lịch, tại Tu Viện Taungpulu, 
Santa Cruz. 

”Namueci, có nghĩa là “kẻ không buông bỏ”, là tên của Mãra vì vị này không 
cho phép bắt cứ sinh vật nào thoát khỏi móng vuốt của mình. 
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chánh niệm, ta quyết thành đạt mục tiêu giải thoát. Ta sẽ 
đi từ nơi này đến nơi khác dạy dỗ chúng sinh. Ai năng 
nỗ và tinh cần hành theo giáo huấn của ta, giáo huấn của 
một người không còn tham ái, sẽ đến được nơi an toàn, 
thoát khỏi ách thống trị của Ma Vương” (Kinh Tinh 
Cần, Padhãna Suffa, Sn 3.2). 


Với những lời lẽ cương quyết đầy oai lực này, Đức Bồ Tát 
đã cảm thắng Ma Vương, và cũng từ sau đó Đức Phật đã đề lại 
“công thức tự chiến thắng” cho những ai có ý chí muốn diệt trừ 
mọi đau khô, đạt đến an vui tuyệt đối như Ngài. 

Các hành giả đến đây thực tập thiền quán trong mấy ngày 
nay là những người có duyên lành với Phật Pháp, may mắn 
nhận được công thức này. Công thức tuy đơn giản nhưng khi 
thực hành cần phải có đức tin và nỗ lực mới đủ sức mạnh đề 
tiêu điệt kẻ thù nội tâm đã giam hãm ta mãi trong ngục tủ trầm 
luân. Phải dũng cảm và kiên trì mới dứt trừ được căn bệnh tham 
(lobha), sân (dosa), sỉ (moha) đã chi phối ta từ muôn vạn kiếp 
mà không vị lương y nào có thể chữa trị được ngoài Đức Phật. 


Vũ Khí Tâm Linh 

Chỉ có một bậc Giác Ngộ mới trao truyền lại được cho 
chúng sanh công thức thoát khỏi khổ do sanh, già, bệnh, chết. 
Đó là công thức giới (s72), định (samädji), huệ (paññä) nhằm 
chế tạo một vũ khí tâm linh vô cùng hữu hiệu. Giới giữ cho 
thân, khâu trong sạch. Định là trạng thái tâm yên lặng, an định. 
Huệ là sức mạnh tiêu trừ sĩ mê, tham ái, và sân hận. 

Thân, khẩu trong sạch ví như hòn đá mài. Tâm yên lặng ví 
như luỡi dao. Phải bền tâm đem dao chạm với mặt đá mài đúng 
chiều, đúng cách thì lưỡi dao mới sắc bén. Phải luôn nhớ đem 
tâm đặt nơi sáu cửa giác quan và chánh niệm ghi nhận ngay các 
hiện tượng sanh khởi nổi bật qua mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và ý 
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một cách chính xác. Phải siêng năng trong sáu niệm không bao 
giờ ngừng nghỉ để ngăn ngừa kẻ thù tham (/obja), sân (dosa), sỉ 
(moha) xâm chiếm tâm." Nhưng nếu các nhân đem đau khổ này 
khởi sanh lên thì hãy dùng ngay vũ khí tâm linh sắc bén là 
chánh niệm và tỉnh giác kịp thời nhận diện và chặt đứt kẻ thù 
phiền não (¿lesa ?) vừa mới sanh khởi. 


Phản Ứng 


Mấy hôm nay thực tập ngồi, đi, sinh hoạt hàng ngày, hành 
giả cảm thấy không thoải mái, không đễ chịu. Ngoài đời thường 
cũng đã ngôi, đi, sinh hoạt, nhưng không hè thấy khó chịu, gò 
bó chút nào hết. Lý đo là ta vốn quen tự thả trôi theo dòng xuôi 
của tham, sân, s1, theo vòng luân hồi sanh, già, đau, chết. Ta cứ 
sống bình thường như vậy mà chăng thấy khổ đau hay mệt mỏi 
gì cả vì tâm ta luôn thỏa thích với sắc tốt, tiếng hay, hương 
thơm, vị ngon, xúc chạm êm ái, ý tưởng phiêu bồng. Những đối 
tượng vừa ý này luôn tô điểm cho suy nghĩ và quan kiến của ta. 

Giờ đây ta đang đi ngược dòng đời. Ta tập dừng lại không 
chạy theo những tên trộm cướp đã luôn dụ dỗ lừa đảo ta từ 
muôn kiếp trong vòng luân hồi dài bất tận. Ta tập thân thu thúc, 
tập tâm dừng suy nghĩ nên cảm thấy rất khó chịu. Phải hiểu rõ 
đây là một nhân không thoải mái nhưng sẽ đem đến một quả 
trong sạch, thiện lành. Ta đang trau giồi tâm không tham, không 
sân, không si và những tâm thiện này không bao giờ đi chung 
với các tâm bất thiện nên lúc đầu bao giờ cũng có phản ứng. 


* Lobha: tham, ước muốn ích kỷ, thèm muốn, dính mắc, bám víu... 2osa: 
sân hận, giận dữ, ác ý, ác cảm, bực tức, sợ hãi, ưu phiền... Ä⁄oja: sỉ mê, vô 
minh. 

? Từ “#//esa” có hai nghĩa. Thứ nhất là phiền não vì nó làm ô nhiễm tâm, 
khiến tâm ta dơ bần. Thứ nhì là sự đau đớn hay đau khô vì nó hành hạ tâm 
trí.Có mười phiền não: tham, sân, sỉ, ngã mạn, tà kiến, hoài nghi, hôn trầm, 
phóng dật, vô tàm, vô úy. 
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Giống như khi đau bịnh buộc phải uống thuốc, thế nào 
cũng có phản ứng phụ của thuốc. Hay giống như nước không 
thể nào đi chung với lửa. Dùng nước đề dập tắt lửa, ban đầu lửa 
thường bừng lên rất mạnh. Chỉ đến lúc sức nước lấn áp được 
sức lửa, lửa mới chịu hạ xuống và biến mắt. Hay ví như dùng 
nước đục để giặt quần áo, áo quần sẽ không bao giờ sạch. Phải 
dùng nước trong, xà bông tốt, máy giặt tốt, tạo phản ứng mạnh 
mới nhanh chóng tẩy sạch được áo quần dơ. Cũng vậy, thân, 
khẩu, ý hằng bị ô nhiễm nên phải kiên trì dùng giới và định để 
thanh lọc thân tâm, dù bị phản ứng, thì trí tuệ mới tự khởi sinh 
được. 


Vun Bồi Hạt Giống Chánh Niệm 


Trong toàn thê tri kiến của Đức Phật, Ngài chỉ truyền dạy 
con đường thoát khổ cho chúng sanh, bắt đầu với kinh nghiệm 
về cái khổ của vô thường, rồi từ đó mới thật sự thấy được cái 
vui thường hằng. Sự an vui này ta phải trả một giá rất đắt bằng 
công trình tu niệm kiên trì và dài lâu. 

Từ tâm thức vận hành như một máy vi tính (computer) có 
nhiều nút, Đức Phật đã chọn ra nút chánh niệm hay là trí nhớ 
trong hiện tại để làm chuẩn. Bấm đúng được nút này, các trạng 
thái tâm bất thiện sẽ bị đoạn trừ, các trạng thái tâm thiện khởi 
sanh và nhờ vậy tâm được an vui. Tâm luôn vô thường, không 
ngừng tạo tác vì muốn trở thành cái khác hơn, mới hơn. Chỉ khi 
kinh nghiệm được cái thường, cái bình an rồi, tâm mới không 
còn phóng dật, tạo tác nữa. 

Những ngày thiền đầu tiên, hành giả đã nhận được hạt 
giống chánh niệm. Công việc của hành giả là phải cố gắng vun 
bồi sao cho nó lớn mạnh bằng liên tục theo dõi, ghi nhận các 
hiện tượng thân tâm sanh khởi nổi bật ngay trong giây phút hiện 
tại, từ thô đến tế. Đến lúc thuần thục, chánh niệm sẽ tự động 
làm việc nhịp nhàng với các trạng thái tâm khác. Bấy giờ tâm sẽ 
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dễ dạy, không còn phải nhắc bảo từng chút nữa. Tâm sẽ ở yên, 
không còn lang thang đây đó. Kế tiếp hành giả sẽ tiến tới kinh 
nghiệm, hiểu biết những sự thật thâm sâu về danh sắc (wãma và 
rũpa°). 

Giống như đầu tiên ta nhận được một hột xoài, kế đến ươm 
xuống đất, rồi hằng ngày ta phải tưới nước cho đến khi hột nây 
mầm thành cây con. Lúc cây còn non, phải thường xuyên chăm 
sóc như bắt sâu, nhỗ cỏ và mỗi năm phải bón phân vài lần. Đến 
khi lớn mạnh, cây đủ sức tự hút nước sâu trong lòng đất, trồ 
cành, ra hoa và cho ta nhiều trái ngọt. 


Tâm Làm Thinh 


Thiền là tập đem tâm trở về hiện tại cùng với thân, tập tâm 
dừng suy nghĩ, tập tâm làm thinh. Khi suy nghĩ, tâm không thể 
yên. Khi tâm được để nơi chuyển động phông xẹp của bụng 
trong lúc hành thiền, tâm sẽ nằm yên theo chuyển động của 
thân. Khi tâm ở phông xẹp, tâm sẽ chú tâm vào hiện tại, sẽ 
không quên, sẽ theo phồng xẹp từ đầu đến cuối, nên tâm không 
nói năng, suy nghĩ gì cả. 

Giống như đứa trẻ thơ được đặt vào nôi, khi nó cảm nhận 
được chuyên động của chiếc nôi đưa qua đưa lại từ tay ru của 
người mẹ, tâm bé sẽ dịu dần, không còn la khóc nữa. Cũng vậy, 
khi tâm đã quen chánh niệm ghi nhận các đối tượng đang sanh 
khởi, tâm sẽ ngoan ngoãn nằm yên. Những kinh nghiệm này chỉ 
đến từ thực hành, không thể có từ lý thuyết. Càng chạy theo lý 
thuyết, tâm lại càng suy nghĩ rối ren. 


0 Rupa: vật chất hay sắc pháp, gồm 4 yếu tô chính (đất, nước, lửa, gió) và 
các yêu tố phụ thuộc. Na: tâm hay danh pháp, gồm các tâm (ci⁄a) và tâm 
Sở (cefasika). 
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Bến Bờ Tự Do 


Hôm nay là ngày 4 tháng 7 năm 1990, ngày toàn dân Mỹ 
mừng lễ Độc Lập của một đất nước tự do. Muốn có nền tự do 
này, không những chỉ riêng người dân Hoa Kỳ mà tất cả những 
ai không muốn sống trong xiêng xích nô lệ đưới mọi hình thức 
đều đã phải trả một giá rất đắt. Người dân Mỹ phải qua bao 
nhân gian khổ mới hưởng quả độc lập. Người dân Việt Nam tại 
xứ này cũng đã vượt qua bao gian nan mới đến được đây và 
thành đạt như ngày hôm nay. 

Mấy ngày đầu ở khóa thiền này, các hành giả đã kiên trì 
chiến đấu với chính mình cũng chỉ với mục đích tìm con đường 
giải thoát, đến một nơi tâm linh không còn bị ràng buộc, giam 
hãm bởi các pháp chịu điều kiện. Những kẻ nội thù ấn nấp bên 
trong ta luôn dụ dỗ, gạt gầm bảo ta rằng mọi thứ trên đời đều là 
thường, vui, đẹp, là của ta. May mắn thay có những người đi 
trước, đã vượt thoát ra những bẫy rập hiểm nguy này, nhắc bảo 
ta phương hướng và cách thức đi đến một nơi thật sự có tự do, 
an toàn và hạnh phúc. 

Mấy ngày nay hành giả tập bơi lội trong đại dương luân hồi 
bằng chiếc thuyền ngũ uẫn (pañcakkhandha) cỡ hai thước 
này. '" Giây phút nào không bị bão táp của tham, sân, sỉ đàn áp, 
giây phút đó ta định hướng được bến bờ. Và khi tham, sân, sỉ 
hoàn toàn vắng bóng, không còn gì thay đổi nữa là lúc con 
thuyền đến nơi thường hằng, an vui và giải thoát. 


Dặn Dò 


Sau mười ngày thiên tập, trở vê với cuộc sông đời thường, 
mỗi thiền sinh đều đem về ít nhiều chánh niệm. Chánh niệm 
này không có được khi chưa tu tập và phải tập lâu, tập nhiêu 


Ă Ngũ uấn có năm khối (sắc uấn, thọ uấn, tưởng uẩn, hành uân, thức uấn), 
bao gôm tât cả các hiện tượng vật lý và tâm lý. 
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mới vững mạnh được. 

Ở ngoài đời, khó có địp để thực tập ghi nhận liên tục, chỉ ở 
khóa thiền mới có thời gian và cơ hội làm được như vậy. Khóa 
thiền càng dài, càng tích cực thì kết quả càng rõ ràng. Ban đầu 
ta phải nhắc bảo tâm từng giây, từng phút. Cho đến một thời 
điểm nào đó, chánh niệm tự động theo ta như bóng theo hình và 
trở lại kêu gọi nhắc nhở ta. Lúc đó, chánh niệm đem đến cho ta 
một bảo vật gọi là trí tuệ mà không aI có thể lấy đi được. 

Trí tuệ không bao giờ mất và càng thực tập càng phát triển. 
Trí tuệ này Đức Phật không cho ta, chư thiên không cho ta, 
không thể đánh đổi bằng tiền bạc hay tri thức thế gian. Ban đầu 
ta phải lựa chọn đối tượng nơi bụng, nơi chân. Dần dần bất cứ 
nơi nào trong thân ngũ uân này cũng đều là đối tượng. Ban đầu 
ta cần thiền viện, chánh điện đề ngồi, để đi. Dần dần bất cứ chỗ 
nào ngoài đời cũng đều là đạo tràng, là đối tượng ghi nhận, 
quán sát. 

Quý vị hay lo cho Sư hàng ngày phải nhọc nhẵn xa xôi lên 
dốc xuống đôi từ tu cốc cheo leo đi sang tháp thiền đường. 
Nhưng núi non hiểm trở sao bằng hiểm nguy của cõi luân hồi! 
Đây là duyên may để Sư cùng quý vị vun bồi ba la mật nhẫn nại 
(khan-päramï) và ba la mật quyết định (adhifthäna-pärami). 
Nhờ có khóa thiền, Sư được cùng đi, cùng ngồi với quý vị. 
Chiếc xe một mã lực chạy sao bằng chiếc xe đồng tu nhiều mã 
lực. Cuộc luân hồi tuy dài nhưng nhiệt tâm và nỗ lực tu hành sẽ 
thu ngắn con đường vô tận đó. 


Biết và Làm 

Thường thường người đời khi muốn làm việc gì cho có kết 
quả tốt đều biết rõ mục đích và phương pháp làm việc. Đối với 
các thiền sinh sơ cơ mới đến đây tập thiền, họ đang cố gắng làm 
những gì mà hình như họ không hiểu rõ tại sao phải làm như 
vậy hoặc không biết chắc là mình sẽ đạt được những kết quả gì. 
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Có một số người cũng không biết làm sao cho đúng với 
những lời hướng dẫn đơn giản và cụ thê của thiền sư như, “khi 
ngồi đặt tâm nơi bụng, khi đi đặt tâm nơi chân, khi sinh hoạt 
theo dõi ý muốn và động tác, luôn ghi nhận đối tượng ở sáu cửa 
giác quan, v.v.” Vào trình pháp, thiền sinh chỉ tường trình 
những gì đã làm cùng kinh nghiệm thực tập, còn thiền sư đường 
như chỉ chú ý lắng nghe và nhắc bảo về cách hành thiền hơn là 
quan tâm đến những gì họ thấy biết. 

Nhưng với niềm tin tưởng và sức tỉnh cần, thiền sinh tiếp 
tục nỗ lực ghi nhận đối tượng và nhờ vậy dần dần kinh nghiệm 
được những điều họ trước đây không biết và muốn biết. Thiền 
minh sát nệm xứ là phương pháp mà thực hành giây phút nào 
sẽ cho quả hiểu biết ngay giây phút ấy. Càng chuyên cần thì 
hiểu biết càng sâu và trí tuệ càng rộng lớn. 

Chúng ta may mắn được Đức Phật đề lại phương pháp hành 
thiền từ kinh nghiệm tu tập của Ngài qua nhiều kiếp sống. Đến 
kiếp chót, Ngài đã được lợi dưỡng cả thời thanh xuân nhưng 
nhận thức được đó không phải là cách thoát khổ. Rồi Ngài đã 
thoát ly và làm ngược lại. Ngài thực hành khổ hạnh suốt sáu 
năm nhưng cũng không tìm được an vui đích thực. Cuối cùng 
Ngài đã khám phá ra con đường ở giữa hay Trung Đạo ” tức là 
con đường Bát Chánh Đạo '” mà chúng ta đang đi khi thực hành 
thiền minh sát niệm xứ. Con đường này sẽ giúp chúng ta kinh 
nghiệm Tứ Diệu Đé, Ý chứng ngộ Niết Bàn và thành đạt cứu 
cánh giải thoát cao thượng. 

Đức Phật đã chỉ rõ phương pháp, công thức cho chúng ta 
rồi, bồn phận chúng ta là làm theo chứ không cần phải lý luận gì 


' Trung Đạo (M4jj/hima-pätipad3) là con đường tu tập tránh hai cực đoan là 
thụ hưởng dục lạc và khổ hạnh hành xác. 

'3 Bát Chánh Đạo hay Bát Thánh Đạo (4rijya-affhangika-magga) là con 
đường đưa đến sự chấm đứt khổ đau, gồm có tám chỉ. 

'* Tứ Diệu Đề (Cawäri Ariyasaccäni) được gọi là “thánh đế” bởi vì chúng 
được các bậc thánh (arizz) chứng ngộ và thâm nhập. 
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cả. Ngài dạy chúng ta không nên tìm kiếm xa xôi trong tam 
giới '” — dục giới, sắc giới hay vô sắc giới — mà chỉ cần quan 
sát thân tâm này bằng cách chánh niệm ghi nhận các hiện tượng 
danh sắc sanh khởi nổi bật qua sáu cửa giác quan ngay trong 
khoảnh khắc hiện tại. 

Như vậy, dù có vẻ như ta đang làm một việc mà chưa biết 
rõ kết quả, nhưng nếu cứ tiếp tục chánh niệm ghi nhận đúng 
theo công thức với tâm không mong cầu thì kết quả hiểu biết 
thâm sâu về các sự thật cao quý mà trước đây ta không hề biết 
sẽ đến với chúng ta. Sự hiểu biết Chân Lý như vậy đến từ kinh 
nghiệm thực chứng chứ không phải do tưởng tượng mà ra. 
Chăng hạn như Niết Bàn là một kinh nghiệm có thật được chính 
Đức Phật chứng ngộ qua thiền tập. Nếu ta chỉ ngồi hình dung 
Niết Bàn là một cảnh giới cực lạc thì đó chỉ là ảo tưởng mà thôi. 


Chánh Niệm 


Chánh niệm (s/) là có trí nhớ ghi nhận các hiện tượng 
danh sắc hay tâm và thân („zma-ripa) sanh khởi nổi bật qua 
sáu cửa giác quan ngay trong khoảnh khắc hiện tại. 

Đặc tính của chánh niệm là chìm sâu vào đối tượng chứ 
không hời hợt, bềnh bồng trên bề mặt. Công năng của chánh 
niệm là không quên, không xa rời đối tượng nhưng bám giữ đối 
tượng, không lạc mất đối tượng. Biểu hiện của chánh niệm là 
đối diện với đối tượng và bảo vệ tâm khỏi sự chỉ phối của phiền 
não. Nguyên nhân phát sinh chánh niệm là sự ghi nhận chính 
xác, tức thì và liên tục đối tượng đang sanh khởi. 

Như vậy, nhiệm vụ của thiền sinh là chánh niệm ghi nhận 
tất cả các đối tượng tốt cũng như xấu đang sanh khởi nổi bật 
trong hiện tại một cách khách quan mà không lựa chọn, phân 


15 ..ự lộ xí. ..ự .A PS ..ự vc = &3 
Tam giới là ba cõi giới hiện hữu trong vũ trụ: dục giới (kãmãvacara), sắc 
giới (rñpãvacara) và vô sắc giới (arữpãvacara). 
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biệt hay phê phán. Công việc của thiền sinh cũng giống như 
công việc của người gác công quan sát khách vào ra, hay như 
phần hành của người thư ký chuyên ghi chép tất cả sự kiện trên 
mọi giấy tờ nào đến văn phòng. 

Thường thiền sinh chỉ thích ghi nhận hoặc tường trình 
những kinh nghiệm nào tốt, cảm giác nào thoải mái mà ít chịu 
chấp nhận hay chú tâm theo dõi những gì cho là xấu, không dễ 
chịu. 

Nhưng đối tượng tự nó không tốt, không xấu và nhiệm vụ 
của thiền sinh là hay biết, ghi nhận đối tượng ngay khi chúng 
sanh khởi. Bụng phông biết là phồng, bụng xẹp biết là xẹp, đau 
biết là đau, ngứa biết là ngứa, phóng tâm biết là phóng tâm, tâm 
định biết là tâm định, tâm hoài nghi biết là tâm có hoài nghỉ, 
tâm mong cầu biết là tâm có mong cầu, tâm đánh giá biết là tâm 
đang đánh giá, tâm có tham biết là tâm có tham, tâm có sân biết 
là tâm có sân, tâm có sỉ biết là tâm có si, nghe biết là nghe, thấy 
biết là thấy... 

Đối tượng như thế nào, hành giả khách quan chú tâm ghi 
nhận đúng như nó là vậy, không thêm không bớt. Đó là chánh 
niệm. 

Tham, sân, sĩ làm tâm thay đổi, như màu bỏ vào nước trong 
làm nước đổi màu. Thay đổi gây đau khổ. Si làm tâm quên. Sự 
quên là cái chết vi tế trong từng sát na mà ta không hay biết. 

Hành thiền là để loại bỏ các trạng thái tham, sân, si của 
tâm. Hay chính xác hơn, để tâm được thanh lọc và thấy rõ bản 
chất thực sự của các hiện tượng danh sắc hầu loại trừ sự dính 
mắc vào các hiện tượng này, ta phải tu tập giới, định, huệ. Đây 
là con đường Bát Chánh Đạo để vun bồi tâm linh đặt căn bản 
trên pháp hành thiền minh sát niệm xứ là “con đường duy nhất 
để thanh lọc tâm, vượt khỏi sự sầu não, diệt trừ khổ ưu, thành 
tựu chánh trí và chứng ngộ Niết Bàn” (ÄMahä Satipafthäna 
Sufa). 
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Khi sự ghi nhận được liên tục, chánh niệm sẽ vững vàng và 
tâm định trở nên mạnh mẽ, có khả năng xuyên thấu để thấy đặc 
tính riêng và đặc tính chung vô thường (anicca), khỗ (dukkha), 
vô ngã (anzfia) của các hiện tượng danh sắc đang sanh khởi. 
Như vậy, chánh niệm là chìa khóa của trí tuệ. Do đó, thiền sinh 
nên nỗ lực ghi nhận đối tượng liên tục để vun bồi chánh niệm 
hầu phát triển tuệ giác minh sát trong suốt khóa thiền. 


Niệm Căn Trần 

Trong pháp hành thiền của Ngài Mahäsi, hành giả chú tâm 
ghi nhận chuyển động phông xẹp của bụng. Theo phương pháp 
này, khi thở vào bụng phông lên và thiền sinh ghi nhận chuyên 
động phòng từ lúc bắt đầu cho đến khi kết thúc; khi thở ra bụng 
xẹp xuống, thiền sinh cũng ghi nhận chuyển động xẹp của bụng 
một cách tương tự. 

So với hơi thở, chuyển động phông, xẹp dễ cho thiền sinh 
ghi nhận hơn. Lý do là chuyên động phông, xẹp của bụng nổi 
bật và rõ ràng, dễ cho thiền sinh kinh nghiệm được sự sanh diệt 
của chuyên động mà không sợ rơi vào thiền vắng lặng 
(samatha) như đối tượng hơi thở. Hơi thở vào ra ở mũi nhẹ 
nhàng, vi tế, khó ghi nhận. 

Chuyền động phông, xẹp là đối tượng chính khi hành thiền. 
Tuy nhiên, khi nào có các đối tượng danh sắc khác sanh khởi 
nồi bật hơn qua sáu cửa giác quan gồm mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, 
ý thì ta phải hướng tâm chánh niệm ghi nhận ngay tức khắc. 
Đây là phép niệm căn trần. '° 

Tại sao ta phải niệm thấy, nghe, ngửi, nếm, đụng, suy nghĩ 
qua sáu cửa giác quan? Đó là do đời sống con người có quá 


'' Có 6 cửa giác quan (ví dụ: nhãn môn, cakkl-dvãra) qua đó thức (ví dụ: 
nhãn thức, cakkhu-viññaãna) phát sinh khi đối tượng giác quan hay trần hay 
ngoại xứ (sắc, thanh, hương, vị, xúc, pháp) tiếp xúc với các giác quan hay 
căn hay nội xứ (mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý). 
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nhiều phiền não tham, sân, si chen vào trong lúc thấy, nghe, 
ngửi, nếm, xúc chạm, suy nghĩ mà ta không hay biết. Ta khổ vì 
giả, bịnh, chết cộng thêm khổ vì lo buồn, uất ức than trách, hối 
tiếc chuyện đã qua, mong cầu chuyện chưa tới. Đức Phật dạy 
chỉ có sự khổ mà ta đang kinh nghiệm, đối mặt ngay khoảnh 
khắc hiện tại mới có thể diệt trừ được mà thôi. Đối với sự khổ 
đã qua, ta không thể làm gì được cả và sự khổ trong tương lai 
thì chưa xảy ra. 

Ngay khi đối tượng (trần hay ngoại xứ) vừa tiếp xúc với 
các giác quan (căn hay nội xứ), ta nên có trí nhớ chánh niệm ghi 
nhận ngay. Nếu không, tâm ta cứ mãi chạy theo quá khứ hay 
tương lai. Chánh niệm ghi nhận đối tượng nỗi bật ngay trong 
hiện tại để ngăn ngừa phiền não xâm nhập vào tâm do mắt thấy, 
tai nghe, mũi ngửi, lưỡi nếm, thân chạm hay tâm suy nghĩ. Nếu 
không, trạng thái tâm thích hay không thích sẽ sanh khởi trong 
tâm, kéo theo bao đau khổ, phiền não khác. 

Để giải thoát được khỏi mọi đau khổ như sanh, già, bệnh 
mà ai cũng sợ và muốn tránh, phải thực tập chánh niệm. Thiếu 
chánh niệm, ta không thấy, không hiểu được bản chất đích thực 
của sắc pháp và danh pháp nhưng chỉ có tâm thích hay không 
thích suốt ngày, suốt đời mà thôi. Đức Phật dạy trong Mười Hai 
Nhân Duyên (Paficca-samuppäda) rằng, “Vì không biết, không 
thấy được mẫu chốt tham ái này nên chúng sanh đã tạo biết bao 
nghiệp (kamma) tốt xấu, thiện ác khiến bị tái sanh mãi trong 
vòng luân hồi.” 

Nếu có minh, có trí tuệ thì sẽ không hành động sai lầm nên 
sẽ không có thức tái sinh sanh khởi và kết quả là không già, 
bệnh, chết. Nhờ chánh niệm, ta kiểm soát được tâm khiến tâm 
không bị đầu độc bởi cái thích hay không thích ở mắt thấy, tai 
nghe, thân chạm... Do đó, niệm căn trần là ta đang sống khi 
căn và trần làm việc với nhau mà không có mặt của tham, sân, 
si. Chỉ bằng ghi nhận đúng, thấy đúng, nghe đúng, không thêm, 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP ‹ THE TRUTH oftheDHAMMA s 33 


không bớt thì ta sẽ không đau khổ, không đồ lỗi cho ta hay cho 
a1. 

Tu là sửa cái sai trong mắt thấy, tai nghe, tâm suy nghĩ... 
Các thánh nhân nghe sao, ghi nhận vậy, không thêm bót, không 
đánh giá, không bị đối tượng chi phối. Vì thế các ngài luôn 
được an vui, giải thoát. 


Niệm Ngồi 

Tâm con người luôn suy nghĩ, vọng động nên thường hay 
đau khổ. Hành thiền là dùng chánh niệm tập tâm dừng suy nghĩ 
bằng cách niệm hay đặt tâm vào một đối tượng nào đó cho tâm 
đứng yên. Khi ngồi thiền, đối tượng đó thường là hơi thở hay 
chuyền động phông xẹp của bụng. 

Hành thiền minh sát niệm xứ hay thiền quán là chú tâm ghi 
nhận đối tượng chính hay đối tượng phụ sanh khởi nổi bật ngay 
trong khoảnh khắc hiện tại từ lúc bắt đầu cho đến khi chấm dứt. 
Mỗi một khoảnh khắc khách quan ghi nhận được rõ ràng đối 
tượng đang diễn biến là ta đã đạt được chánh niệm ngay trong 
khoảnh khắc đó; hay nói cách khác, ta có được một niệm không 
suy nghĩ, một niệm không quên đối tượng. 

Lần lần, khi tâm quen với sự ghi nhận, ta sẽ đạt được hai, 
ba, mười... niệm như vậy kề sát nhau, liên tục nhau. Đó gọi là 
ta có sự định tâm. Nhờ tâm định này, ta sẽ thấy được các đối 
tượng ' danh sắc hay thân tâm càng lúc càng rõ hơn giống như ta 
cắt mỗi niệm thành từng lát nhỏ bằng sự ghi nhận ngày càng sắc 
bén hơn của ta. 

Chăng hạn khi ngồi chú tâm theo dõi tiến trình phòng xẹp 
của bụng, ta thấy được nguyên tố gió với đặc tính nổi bật là 
chuyên động. Vậy khi bắt đầu cảm nhận rõ ràng chuyển động 
nhẹ nhàng trong khi bụng đang phông là ta đang theo dõi tiễn 
trình của phồng qua nhiều giai đoạn. Rồi khi nó có vẻ ngừng 
chuyên, trở nên căng, cứng là lúc nó báo động phồng sắp chấm 
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dứt. Sự hay biết trọn tiễn trình này gọi là nhớ, là chánh niệm, là 
minh, là tuệ. 

Khi tâm yên lặng, chỉ có trí nhớ (chánh niệm) làm việc như 
vậy, ta sẽ không còn lo âu, suy nghĩ, phóng tâm. Hơi thở trở nên 
đều đặn, nhẹ nhàng vả lần lần vi tế, gần như biến mắt. Lúc đó ta 
phải ghi nhận trạng thái tâm vi tế, cảm thọ an lạc này. Trái lại, 
khi có lo sợ, đau nhức, mệt mỏi thì hơi thở sẽ không đều, dải 
ngắn, mạnh yếu khác nhau. Bấy giờ ta cũng phải chánh niệm 
ghi nhận những trạng thái, những cảm giác như vậy. 

Trường hợp ngồi mà phông xẹp càng lúc càng mờ nhạt rồi 
biến mất thì sao? Lúc đó ta phải niệm “ngồi, đụng”. Niệm ngôi 
là hay biết tư thế, hình đáng thân đang ngồi, tâm phủ từ trên đầu 
lần xuống đến bàn tọa, ví như ta đang múc một bình nước xối từ 
đỉnh đầu cho nước tuôn xuống chân, như vậy cảm giác hay biết 
không phải từng phần mà là cảm giác toàn thân. Kế đó, ta chú 
tâm ghi nhận trạng thái cứng, nặng, xúc chạm nơi các chỗ đụng 
ở tay, chân, bàn tọa... 

Ghi nhận hay niệm như vậy khoảng hai tới ba phút thì 
chuyên động phông xẹp xuất hiện rõ ràng trở lại và ta ghi nhận 
đối tượng này. Nguyên tắc hành thiền là làm sao thấy đối tượng 
thật rõ ràng, chính xác để suy nghĩ không có cơ hội sanh khởi 
trong tâm. 

Còn trường hợp ngồi mà thấy vừa phồng xẹp vừa suy nghĩ 
thì sao? Thật ra tâm chúng ta không thể thấy hai thứ cùng một 
lúc. Trong mỗi khoảnh khắc, tâm chỉ bắt một đối tượng mà thôi 
nhưng vì mọi chuyện xảy ra quá nhanh cho ta cảm tưởng chúng 
xảy ra cùng lúc. 

Do đó, khi đang chú niệm theo dõi chuyển động phông, xẹp 
mà suy nghĩ xảy ra nổi bật thì chúng ta phải ghi nhận ngay sự 
suy nghĩ để nó biến đi. Chỉ cần chú niệm ghi nhận vài giây là 
suy nghĩ sẽ không còn nữa. Xong rồi trở lại ghi nhận chuyển 
động phông, xẹp của bụng. Ví như ta đang nói chuyện điện 
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thoại, có một đường dây khác gọi vào, ta phải tạm giữ đường 
dây cũ trong vài giây, chờ nói xong với đường dây kia rồi trở lại 
bằng không sẽ bỏ rơi mắt cái cũ, chạy theo cái mới. 

Suy nghĩ thường hay xảy ra ngay khoảng hở giữa phông và 
xẹp hay giữa xẹp và phông. Trong trường hợp này, ta phải tăng 
thêm đề mục ngôi, đụng ” vào phông, xẹp và niệm kỹ hơn nữa ở 
điểm chuyển đổi đó để không tạo cơ hội cho suy nghĩ sanh 
khởi. 

Bắt cứ hiện tượng nào, kế cả chuyên động phông, đều kinh 
qua ba giai đoạn là sanh khởi, kéo dài và hoại diệt hay gọi tắt là 
sanh, trụ, điệt. Khi đến giai đoạn cuối của chuyên động phông, 
hành giả thấy chuyên động hết căng và ngừng lại. Sự ngừng lại 
này chính là diệt. Ngay lúc đó hành giả phải ghi nhận thêm 
ngồi, đụng — như đã được chỉ dẫn ở trên — trước khi chuyển 
động xẹp xảy ra để lấp đầy khoảng hở giữa hai chuyên động, 
không cho suy nghĩ sanh khởi. 

Giai đoạn cuối xẹp cũng vậy, hành giả thấy chuyên động 
hết co, hết mềm và ngưng lại. Tương tự như trên, hành giả ghi 
nhận thêm ngồi, đụng để không cho suy nghĩ cơ hội sanh khởi 
trong tâm trước khi chuyên động phông xảy ra. 

Vậy, hành giả cố giữ chánh niệm liên tục trên các đối tượng 
đang sanh khởi ngay trong giây phút hiện tại để tâm không có 
cơ hội phóng đi nơi khác hay để suy nghĩ không có chỗ chen 
vào quấy phá tâm. Đây là phương cách thanh lọc tâm, giải thoát 
tâm ra khỏi khổ đau mà từ lâu chưa tìm ra được lối thoát. Ta 
đang bắt đầu dùng chìa khóa chánh niệm để mở cửa trí tuệ của 
lớp một, lớp hai cho đến lớp thứ mười sáu, 'Š để từ đó tiếp tục 
sống thật và sống mãi mãi (do chứng đắc Niết Bàn Bắt Tử). 


! Niệm “ngồi, đụng” là ghi nhận tư thế đang ngồi rồi ghi nhận sự xúc chạm 
của thân với đât hay sàn nhà. 
'3 nghĩa là 16 tầng tuệ của thiền minh sát (vi2assanä-ñãna) 
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Ta được cha mẹ tập đi từ lúc nhỏ bắt đầu với vài bước chập 
chững đầu tiên. Từ đó đến nay, ta đã đi bao nhiêu bước trong 
cuộc đời mà có khi nào suy niệm để hiểu rõ về chúng? Bây giờ 
là lúc ta tập đi lại từng bước trên đường Bát Chánh Đạo theo lời 
Phật chỉ dạy. 

Khi thiền hành, ta để tâm ghi nhận, theo đối bước chân hay 
chuyển động của bàn chân qua nhiều giai đoạn trên một đoạn 
đường ngắn được chọn để đi tới đi lui suốt thời gian thiền hành 
trong khóa thiền. Để ghi nhận kịp thời và liên tục bước chân, ta 
phải đi chậm lại. Bắt đầu bằng sự ghi nhận đơn giản là mặt 
bước, trái bước. Sau đó, ghi nhận giở, đạp và cuối cùng là giở, 
bước, đạp trong mỗi bước chân. 

Khi chân giở, tâm hay biết giở; khi chân bước, tâm hay biết 
bước; khi chân đạp, tâm hay biết đạp... Tuy nhiên, giở, bước 
hay đạp chỉ là tục đề vì liên hệ đến ý niệm, hình tướng của bàn 
chân. Quan trọng hơn là phải kinh nghiệm được đặc tính riêng 
như nặng, nhẹ, nóng, lạnh, chuyển động của tứ đại gồm đất, 
nước, gió, lửa và đặc tính chung của đối tượng như vô thường, 
khổ, và vô ngã trong lúc kinh hành. 

Theo dõi bước chân kinh hành, hành giả sẽ cảm thấy nhẹ 
khi giở lên, đây về phía trước khi bước tới, nặng dần dần khi 
buông bàn chân xuống, và nặng, cứng khi bàn chân đạp xuống 
mặt đất. Đó là hành giả kinh nghiệm được đặc tính riêng của tứ 
đại. 

Với sự ghi nhận chính xác, song hành và liên tục bước chân 
qua nhiều giai đoạn khác nhau trong khi thiền hành, chánh niệm 
trở nên vững vàng và nhờ vậy tâm định được phát triển mạnh 
mẽ. Từ từ hành giả sẽ thấy được càng lúc càng rõ, càng nhanh, 
càng vi tế hơn từng cái giở, cái bước và cái đạp và kinh nghiệm 
sự thay đôi, sự sanh diệt của từng đối tượng ghi nhận. Bước 
chân trở nên êm nhẹ như lướt trên mặt đất. Tâm trở nên tĩnh 
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lặng, trong sáng và quân bình trên mỗi bước đi. 

Bấy giờ hành giả chỉ thấy ý muốn đi và thân đang đi mà 
không có ý niệm về người đi, tôi đi, ta đi nào hết. Mỗi khoảnh 
khắc thiền hành, chỉ có tâm chánh niệm ghi nhận khẳng khít 
trên từng bước chân trong hiện tại mà thôi chứ không có trạng 
thái tâm suy nghĩ hay tham, sân, si nào sanh khởi hết. 

Đi như vậy gọi là đi không để lại dấu chân. 


Niệm Chi Tiết 

Các thiền sinh thường chỉ chú trọng ngồi thiền và kinh 
hành mà ít quan tâm về phần niệm chỉ tiết đối với các sinh hoạt 
khác trong khóa thiền. Niệm chỉ tiết là ghi nhận các hoạt động 
của thân và tâm liên hệ đến những động tác nhỏ nhặt ngoài bốn 
tư thế chánh là đi, đứng, ngôi, nằm trong ngày thiên. 

Chẳng hạn, hết giờ ngồi thiền, trước khi chuẩn bị đứng dậy 
để đi kinh hành, ta phải ghi nhận ý muốn đứng dậy. Nếu có 
chánh niệm, ta sẽ thấy ngay khi ý muốn vừa sanh khởi, thân 
đang ở tư thế ngồi dần dần chuyên động từ thấp lên cao theo 
chiều thắng đứng. Nếu ghi nhận được rõ ràng từng động tác của 
toàn thân, ta kinh nghiệm được trạng thái chuyền từ nặng khi 
ngôi thành nhẹ dần khi thân từ từ đứng lên. Đó là ta thấy được 
yếu tô gió, lửa đang có mặt. 

Kế đến, từ tư thế đứng chuyên đổi sang đi, ta cũng phải ghi 
nhận ý muốn bước đi trước khi chân bước đi. Từ sự ghi nhận 
chỉ tiết không gián đoạn này, ta kinh nghiệm được một điều là 
hễ tâm muốn làm gì thì thân sẽ làm theo. 

Trong một ngày có biết bao nhiêu hoạt động nhỏ nhặt như 
cử động co tay, duỗi chân, xoay mình hay chớp mắt diễn ra nơi 
thân, tâm và ta phải nỗ lực ghi nhận, theo dõi tất cả. Khi sự ghi 
nhận được liên tục, chánh niệm trở nên vững vàng, thuần thục 
giúp ta có thê ghi nhận ý muốn làm trước khi hành động xảy ra. 
Nhờ vậy, ta hiểu được tương quan nhân quả giữa thân và tâm. 
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Trong tất cả sinh hoạt của thân thì sự xúc chạm hay “đụng” 
ở khắp toàn thân là nhiều và rõ ràng nhất. Cảm giác dễ chịu hay 
khó chịu có thê phát sinh từ sự xúc chạm. Trạng thái này đưa tới 
tâm thích hay không thích mà ta cần phải ghi nhận kịp thời. Nếu 
ta niệm chỉ tiết một cách liên tục, không kẽ hở thì phiền não 
tham, sân, sĩ không có cơ hội sanh khởi nơi tâm. Nhờ đó, tâm 
được bảo vệ, trở nên trong sạch, an lạc và sự thiền tập sẽ càng 
ngày càng tiến bộ. 


Niệm Tâm 

Theo phép niệm tâm hay quán tâm ” được ghi lại trong 
kinh điển, hành giả khách quan ghi nhận kịp thời những trạng 
thái tâm đang sanh khởi nổi bật ngay trong khoảnh khắc hiện 
tại. Tâm như thế nào, hành giả ghi nhận như thế ấy, không thêm 
không bớt. 

Trong cuộc sông hằng ngày, con người bị tâm tham, sân, sỉ 
chỉ phối thường xuyên. Với người đời, ta có thê khuyên nhắc 
đừng tham, đừng sân như một bài học luân lý, đạo đức. Nhưng 
với người hành đạo, Đức Phật chỉ dẫn phương cách đối trị trực 
tiếp. 

Ngài dạy, “khi tâm có tham, biết là tâm có tham” tức là chỉ 
cần niệm “tham, tham” khi tâm tham; “khi tâm có sân, biết là 
tâm có sân” tức là chỉ cần niệm “sân, sân” khi tâm sân; “khi tâm 
có sỉ, biết rằng tâm có sỉ” tức là chỉ cần niệm “si, sĩ” khi tâm sĩ, 
v.v. Tâm như thế nào, hành giả biết rõ như thế ấy. Hành giả chỉ 
cần nhận biết rằng ngay trong khoảnh khắc hiện tại này tham, 
sân hay si đang có mặt mà không xô đuổi, phủ nhận, hay cầu 
nguyện cho chúng biến đi. Hành giả chỉ cần ghi nhận tâm mình 
đang như vậy là đủ. 


'? Trong Giáo Pháp của Đức Phật, tâm có hai thành phần: tâm hay tâm 
vương (c2) và tâm sở (cefasika). 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP ‹ THE TRUTH oftheDHAMMA s 39 


Cũng giống như chuyển động phòng xẹp (thân) hay cơn 
đau (thọ) trước đây được chọn làm đối tượng, trạng thái tâm 
tham hay tâm sân bây giờ đang sanh khởi nổi bật nên là đối 
tượng của sự chú niệm. Ta chánh niệm ghi nhận đối tượng là để 
hiểu rõ đối tượng. Niệm tâm tham, tâm sân, hay tâm si là để 
nhận rõ bản chất, sự sanh diệt của chúng trong từng phút, từng 
giây hay trong từng khoảnh khắc. Đó gọi là phép quán tâm hay 
niệm tâm. 

Nếu quên không ghi nhận kịp thời các trạng thái tâm sanh 
khởi nổi bật, và khi nhớ thì chúng đã qua rồi, ta nên niệm là 
“quên, quên” và không bực bội, cũng không ân hận. Niệm tâm 
là khách quan ghi nhận chứ không khó chịu với các trạng thái 
như tham, sân, hôn trầm, lười biếng đang nồi bật trong tâm. Nếu 
không niệm thì chúng sẽ ở lâu hơn. Nếu chánh niệm đầy đủ, ta 
ngăn ngừa được sự sanh khởi của chúng hay có thê phát hiện, 
đoạn trừ chúng ngay từ lúc vừa mới khởi sanh. 

Tất cả các hiện tượng danh sắc (nữma-ripa) hay các pháp 
hữu vi do điều kiện tạo thành trên thế gian này đều có tánh sanh 
diệt. Thân, thọ, tâm, pháp (dhammas)”° cũng đều như vậy cả. 
Niệm và kinh nghiệm được đặc tánh chung này, ta sẽ không sợ 
hãi, bực bội khi tham, sân, hay si sanh khởi lên. Trong cõi dục 
giới đầy dãy ham muốn này, ngoại trừ các vị A-la-hán, không ai 
mà không có tham, sân, si. Các tâm này trì kéo con người rất 
dẻo dai như sợi dây thun, cảng kéo giãn ra càng rút mạnh trở 
lại, nên thật khó thoát ra khỏi sự ràng buộc của chúng. 

Tham, sân, sỉ tuy không thường trực trong tâm nhưng nếu 
không biết cách niệm thì không bao giờ diệt trừ được vì chúng 
luôn ân nấp, ngủ ngầm trong tâm. Niệm Phật (Buddhänussafi) 
chỉ là cách đè nén tâm tạm thời vì khi không có đối tượng Phật, 


® Ở đây, pháp (đhammmas) là những đối tượng chung của tâm: năm chướng 
ngại tâm, sáu nội căn và sáu ngoại căn,bảy pháp trợ bô đê (thât giác chị), và 
Tứ Diệu Đê. 
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tâm gặp các đối tượng khác hoặc là vừa ý hay không vừa ý, lập 
tức tham, sân sẽ nỗi lên. Trong khi hành thiền, nếu tham, sân 
hiện lên, tâm chỉ đơn thuần ghi nhận chúng mà không phê phán, 
không đánh giá gì cả. 

Phải hành thiền với thái độ tự giác đúng đắn, chơn thật. Khi 
trình pháp, nên thành thật trình bày những kinh nghiệm của 
mình dù tốt hay xấu. Đừng sợ thiền sư cười mà che dấu những 
gì mình cho là không tốt. Chỉ có thiền sư mới đủ khả năng biết 
về thành quả thiền tập của thiền sinh; cho nên, thiền sinh tránh 
tự phê phán về tiến bộ thực tập của mình. Do thiền sinh thành 
thật, thiền sư mới biết được sức tỉnh tắn, cách hành trì đến đâu 
để hướng dẫn, nhắc bảo cho có kết quả. 

Jhăna được dịch là thiền với ý nghĩa là sự theo dõi đối 
tượng kỹ càng, chính xác, lặp đi lặp lại để phát triển tâm định. 
Jhãna cũng có nghĩa là tâm định liên hệ đến các tầng thiên. 

Trong thiền vắng lặng có các tầng thiền của thiền vắng 
lặng, và tâm định là cận định (u„pacara-samadli) hay toàn định 
(appana-samadhì). 

Trong thiền minh sát niệm xứ có các tầng thiền của thiền 
minh sát niệm xứ, và tâm định là sát na định hay chập định 
(khanika-samadđhi) tức là sự định tâm trong từng khoảnh khắc. 
Chập định khi được phát triển mạnh mẽ có sức mạnh tương 
đương với toàn định. 

Trong thiền minh sát niệm xứ, tâm định là tâm an trụ và 
thấy rõ đối tượng trong từng khoảnh khắc. Tâm định như vậy là 
tâm không suy nghĩ hay tâm vắng mặt các trạng thái bất thiện 
như tham, sân, si nên trong sạch. Khoảnh khắc nào mà tâm an 
trụ trên đối tượng thiền, không bị quá khứ hay tương lai chỉ 
phối, vắng mặt tham, sân, si, thì tâm trong sạch, nhẹ nhàng, giải 
thoát ngay trong khoảnh khắc đó. 

Đức Phật không dạy phép niệm tâm riêng biệt hay trong 
khi hành thiền chỉ niệm tâm không mà thôi. Theo pháp hành 
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minh sát niệm xứ được ghi lại trong kinh điển, hành giả thực 
hành cả bốn phép quán là niệm thân, niệm thọ, niệm tâm và 
niệm pháp, vì trong con người các hiện tượng danh sắc hay thân 
tâm sanh diệt không ngừng và tương quan với nhau. 

Tùy theo hiện tượng sanh khởi nổi bật qua sáu cửa giác 
quan trong khoảnh khắc hiện tại như thế nào, hành giả áp dụng 
thích nghi một trong bốn phép quán niệm ngay khoảnh khắc ấy. 
Nếu hiện tượng sanh khởi nổi bật thuộc thân, hành giả niệm 
thân; nếu hiện tượng là cảm thọ, hành giả niệm thọ; nếu hiện 
tượng là tâm, hành giả niệm tâm; và nếu hiện tượng là đối 
tượng tổng quát của tâm như nghe hoặc thấy, hành giả niệm 
pháp. 

Tóm lại, theo phép niệm tâm được Đức Phật dạy, hành giả 
chỉ phi nhận trạng thái tâm sanh khởi khi nào nó nồi bật hơn các 
hiện tượng khác ngay trong khoảnh khắc hiện tại mà thôi. Trong 
trường hợp này, tâm như thế nào, hành giả khách quan ghi nhận 
như thế ấy. Nhờ quán đúng theo sự chỉ dạy như vậy, hành giả 
thanh lọc tâm được trong sạch để tuệ giác phát sinh. Đó là phép 
niệm tâm. 


Niệm Thọ 


Chúng sanh trong cõi dục giới luôn hướng về lạc thọ liên 
quan với vật chất hay chúng sanh khác. Đức Phật không phủ 
nhận có niềm vui trong cuộc sống này nhưng muốn chúng sanh 
ý thức về sự vô thường của cảm thọ. Do bởi có sự thay đôi nên 
vui có rồi vui mất, hạnh phúc đến rồi hạnh phúc đi. Vì vậy ngay 
cả lạc thọ, khi chúng thay đổi và mất đi, cũng sẽ gây ưu phiền 
và đau khổ. Những gì không bền vững, còn đổi thay là khổ 
(dukkha). 

Nhân vật ta quý mến bỏ ta đi. Thay đôi! Ta khổ. Người ta 
thương còn đó, nhưng ta phải ra đi. Thay đổi! Ta cũng khổ. 
Cuối cuộc đời là một con số không vì khi từ giã cõi đời ta 
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không đem theo được gì cả, ngoài nghiệp của ta. Một đồng xu, 
cắc bạc mà người thân bỏ vào miệng người chết thì cũng còn ở 
đó thôi.”' Người đi vẫn đi với hai bàn tay không. 

Dù tranh đấu cả cuộc đời, cuối cùng cũng toàn là thất bại 
và đau khô vì lạc thọ không nằm trong quyền sở hữu của chúng 
sanh. Khổ thọ theo liền với lạc thọ trong suốt cuộc luân hồi. 
Kiếp sống mong manh, phù du, và đời người như cơn gió qua. 

Thấy được như vậy nên xưa kia Đức Bồ Tát nảy sinh chán 
nản với những đau khổ triền miên này. Ngài xuất gia sống đời 
phạm hạnh đề tìm phương cách chế ngự và chiến thắng được 
tâm vốn đầy phiền não, tìm một sự an vui mãi mãi. 

Trong Kinh Đại Niệm Xứ (Mfahä Satipafthana Suffa), Đức 
Phật dạy bốn cách quán niệm để thiết lập chánh niệm, trong đó 
có niệm thọ (vedand): 


Tỳ khưu quán sát thọ trong thọ, 
Tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm 
Đề chế ngự tham ưu ở đời. 


Đời ở đây không phải ở chợ, ở phố, ở bên ngoài. Đời không 
ở ngày sau, kiếp tới. Đời ở trong cảm thọ của chính ta, phát sinh 
từ sự giao tiếp giữa tâm và đối tượng mà ta đang gặp. Cố gắng 
ghi nhận mọi cảm thọ — khổ thọ, lạc thọ và thọ vô ký — ngay 
khi chúng vừa sanh khởi, thiền sinh sẽ thấy rõ được sự sinh 
khởi và hoại diệt của chúng trong từng phút, từng giây, từng sát 
na. Từ đó sẽ không còn tham muốn, bám víu vào chúng nữa khi 
chúng đến hay đi. Đó chính là “chế ngự tham ưu ở đời” ngay 
trong lúc bây giờ, là chiến thắng lớn nhất — chiến thắng tâm! 


*! Đây là một nghỉ thức tang lễ trong vài nền văn hóa. 
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Niệm và Niệm Nữa 

Khi ngồi thiền, cơn đau đến, thiền sinh ghi nhận. Quán thọ 
trong thọ, thiền sinh niệm cảm giác và chỉ ghi nhận cảm giác 
đau, tê, nhức, v.v., không suy nghĩ đây là da đau, thịt tê hay 
xương nhức. 

Đau là cảm giác phát sinh trước những thay đổi không 
ngừng nghỉ trong thân. Đức Phật dạy sắc uẫn chỉ là sắc uấn, 
cảm thọ chỉ là cảm thọ. Cảm thọ chỉ là một trạng thái của tâm 
mà thôi. Vì vậy, sau khi chết, dầu người ta đem thân đi thiêu đốt 
hay chôn vùi nhưng cảm giác đau đớn đâu có phát sinh vì 
không còn tâm. 

Bình thường ta cũng biết đau. Nhưng trong khi thiền tập, 
tâm càng tĩnh lặng, minh mẫn, cảm giác đau đớn càng dữ dội. 
Thiền sinh vẫn nỗ lực, kiên trì chịu đựng để tiếp tục phi nhận 
cảm giác đau. Chánh niệm như thuốc tê dùng trong cuộc giải 
phẫu cắt bỏ một ung nhọt đau nhức. 

Chỉ niệm cảm giác đau mà không suy tưởng có phải đau 
đến từ da ta, thịt ta, xương ta hay không. Dần dà, cái thường 
tưởng “cơn đau là tôi, tôi đau, cơn đau của tôi” bắt đầu lung lay, 
bị loại trừ. Tưởng điên đảo (saññã-vipallãsa) đi rồi, cảm giác dễ 
chịu đến. Thiền sinh tiếp tục ghi nhận cảm giác dễ chịu mới 
sinh. 

Tâm dần êm dịu. Niệm và niệm nữa. Niệm cả tâm dễ chịu 
và êm địu. 


Ăn Trong Khóa Thiền 


Tham, sân, si tùy điều kiện nhân duyên mà sanh khởi, lúc 
có, lúc không. Trong khi đó, nếu cô găng huân tập, chánh niệm 
sẽ có mặt đều đều trong mọi hoạt động hằng ngày. 

Ở mỗi giờ ăn trong khóa thiền, nếu chú tâm theo dõi, thiền 
sinh sẽ thấy được hàng loạt diễn trình của thân tâm, thấy sự hoạt 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP s THE TRUTH oftheDHAMMA s 44 


động của các căn như thê nào trong lúc ăn theo giới, định, huệ. 


Giới: Ngoài việc thọ trì bát giới, thiền sinh còn quán 
tưởng các thức ăn này là của xã hội nên rải tâm từ và 
lòng biết ơn đến thí chủ, thiện tín tới làm công quả. 
Đồng thời thiền sinh cũng quán dùng thức ăn như dùng 
thuốc để độ thân mạng và nguyện giữ giới trong sạch, 
cố gắng tu tập cho xứng đáng với vật thực đang thọ 
dụng. 


Định: Chú tâm ghi nhận ý muốn, cử động lớn nhỏ trong 
lúc ăn để thấy được sự làm việc của mắt, tai, mũi, lưỡi, 
thân, và ý. Từ đó cũng ghi nhận được tâm thích hay 
không thích khi dùng các món ăn. 


Huệ: Hiểu rõ hơn bản chất của các đối tượng đang sanh 
khởi — chỉ thấy liên tục ý muốn ăn và thân đang ăn mà 
không thấy có tôi, có ta đang ăn. Từ đó, dần dần loại bỏ 
bớt tham, sân khi ăn, bớt chấp vào thức ăn như trước 
nữa (ngon, đở, chay, mặn, v.v.). 


Khổ Cần Phải Được Thấy 


Tại sao ta đi tìm an vui bằng hành thiền mà cứ phải giáp 
mặt hoài với sự đau, sự khổ? Đó là vì xưa nay ta đã lầm lạc 
chấp thân này là tôi, là ta nên luôn chăm chút nuông chiều nó, 
luôn sợ đau đón, sợ thay đôi, sợ vô thường, không dám buông 


bỏ nó. 


Trong thân, tâm này chỉ có sự thay đổi và khổ. Khổ do bị 


áp chế liên tục bởi thay đổi. Nếu kinh nghiệm được như vậy là 
ta đã thấy đúng, tu đúng. Thấy cái nào khác ngoài hai cái đó là 
tu tập sai pháp hành thiền quán. Thấy tiên, thấy trời, thấy Phật, 
thấy cảnh đẹp núi non là kết quả của những loại thiền khác 
chuyên về sự an lạc, vắng lặng, đưa đến tiên cảnh, đi đến cõi 
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người. Nếu theo nó, chấp nó là ta trở lại già, đau, chết. 

Phải kinh nghiệm được vô thường qua thân tứ đại này. Phải 
kinh nghiệm cái chết của thân, tâm trong từng giây phút hành 
thiền. Đất, nước, gió, lửa đến dạy chúng ta về bản chất thiên 
nhiên của chúng. Tư tưởng, suy nghĩ, cảm giác đến rồi đi, đừng 
bám níu chúng. Bằng chánh niệm, hãy để chúng đến rồi đi. Khi 
không còn chấp chúng là ta, là của ta, ta mới có được cái quý 
giá khác không ai lấy được, đó là trí tuệ, là giải thoát. 

Vậy ta phải kinh nghiệm già, đau, chết từng sát na một để 
có được sự giải thoát trong từng khoảnh khắc. Đó là công việc, 
là nhiệm vụ của người Phật tử có Chánh Kiến, Chánh Tư Duy, 
có duyên lành biết được cái thật, cái giả, thấy rõ được tục đế 
cũng như chân đề. Chính vì vậy, Đức Phật dạy trong Tứ Diệu 
Đế: “Khổ cần phải được thấy.” 


Nguyên Âm và Phụ Âm 


Hôm nay bắt đầu một khóa thiền minh sát. Trong những 
ngày này, ta sẽ không học về lý thuyết. Ngoài đời ta đã học hỏi 
quá nhiều điều, nhưng lý thuyết không đem đến giác ngộ, không 
làm ta hết phiền não. Chỉ có thực hành và kinh nghiệm mới giải 
quyết được những vấn đề đau khổ mà ta chạm mặt hằng ngày. 

Mỗi chiều trong khóa tu cũng có phần pháp thoại thuộc lý 
thuyết nhưng chỉ cốt để đối chiếu và soi sáng thêm cho cách 
thực hành của thiền sinh. Hành thiền quán là tập sống với sự 
thật, tập nhìn lại chính mình. Một ngày tập đi, đứng, ngồi, năm, 
ăn, ngủ, v.v. như hôm nay là để theo dõi mọi hoạt động của thân 
tâm trong từng giờ, từng phút, từng giây. 

Chẳng hạn khi ngồi thiền, hành giả để tâm theo dõi chuyên 
động lên xuống của bụng. Khi thở vào, bụng phông lên, hành 
giả ghi nhận chuyên động phông từ lúc bắt đầu cho đến lúc 
chấm dứt. Tương tự như vậy, khi thở ra, bụng XẹP xuống, hành 
giả ghi nhận chuyên động xẹp từ đầu cho đến cuối chuyền động. 
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Ghi nhận chính xác, liên tục, hành giả sẽ thấy được nhiều khúc 
của phông (hay xẹp) liên tục sanh khởi rồi hoại diệt. 

Kinh nghiệm như vậy để thấy được, hiểu được gì? Qua 
môn vật lý học ngoài đời, ta biết vũ trụ này gồm đất, nước, ĐÓ, 
lửa với những đặc tính riêng và chung của chúng. Phật Pháp lại 
nói về vũ trụ nhỏ bên trong ta cũng gồm tứ đại hay bốn yếu tố 
chính gồm đất với đặc tính riêng là cứng, mềm; lửa với đặc tính 
riêng là nóng, lạnh; gió với đặc tính riêng là chuyển động, căng, 
giãn; nước với đặc tính riêng là nặng, dính, gò bó. 

Qua sự thực tập niệm bốn oai nghỉ (đi, đứng, ngồi, nằm), ta 
kinh nghiệm được đặc tính riêng của từng yếu tố vật chất này. 
Ngoài ra, ta cũng ghi nhận kỹ lưỡng các đối tượng như cảm thọ, 
tư tưởng khi chúng sanh khởi nổi bật ngay trong khoảnh khắc 
hiện tại để hiểu rõ bản chất của chúng. 

Tất cả các hiện tượng tâm vật lý trong thân ngũ uân bao 
gồm sắc uấn, thọ uấn, tưởng uân, hành uân, và thức uân đều 
sanh khởi rồi hoại diệt. Qua từng giờ ngồi thiền, thiền hành yên 
lặng, ta nỗ lực ghi nhận chúng để có được sự hiểu biết rằng con 
người chỉ gồm hai phần: 

e_ Phần thân hay sắc (rữpz) gồm bốn yếu tố chính là 
đất, nước, gió, lửa. 

e_ Phần tâm hay danh (zãma) gồm cảm xúc, hay biết, 
suy nghĩ, hướng về đối tượng (hướng tâm, 
ãvgƒjana)... 

Do nỗ lực liên tục ghi nhận các hiện tượng danh sắc hay 
thân tâm sanh khởi nổi bật qua sáu cửa giác quan gồm mắt, tai, 
mũi, lưỡi, thân và ý trong từng khoảnh khắc hiện tại một cách 
tức thì và chính xác, chánh niệm được thiết lập vững vàng. Nhờ 
chánh niệm vững vàng, định tâm được phát triển mạnh mẽ có 
khả năng xuyên thấu đối tượng làm cho tuệ giác phát sinh. 

Trước hết, thiền sinh biện biệt được danh sắc hay thân tâm 
tức thấy rõ ràng hai phần chính yếu này là hai thực thể riêng 
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biệt tùy thuộc lẫn nhau mà hiện hữu. Nhờ tuệ giác phân biện 
danh sắc này, thiền sinh không còn tà kiến về một linh hồn 
trường cửu ngự trị trong mỗi cá nhân để điều khiến mọi sinh 
hoạt của cá nhân ấy. Rồi hành giả đạt thêm nhiều hiểu biết thâm 
sâu hơn nữa về “tôi là ai” để có thể đi đến sự chấm dứt khổ đau 
từ cái tôi ảo ảnh đó. 

Cũng ví như ngay từ lớp mẫu giáo đầu tiên, ta phải học 
thuộc nguyên âm và phụ âm. Sau đó mới đánh vần, ráp chữ, tập 
đọc, tập viết... Ta sẽ dùng nguyên âm và phụ âm này suốt các 
bậc tiểu học, trung học, đại học, cao học... vả suốt cả cuộc đời 
để hiểu biết, để sống hài hòa với chính ta và với thế giới bên 
ngoài. 


Con Đường Xưa 


Khi bước đi từng bước đúng theo lời chỉ dẫn trong lúc thiền 
hành là hành giả đang bước trên “con đường xưa” mà chư Phật, 
chư thánh tăng quá khứ cũng như hiện tại đã từng bước đi như 
vậy. Đó là vì mỗi bước thiền hành đều bao gồm đủ tám chỉ của 
Bát Chánh Đạo hay Tám Thánh Đạo (47iya-a†thangika-magga): 


e Chánh Ngữ (samma-vaca), Chánh Nghiệp (sammđ- 
kammnamía), Chánh Mạng (sammnä-đ7nwa): Có mặt khi 
hành giả nguyện giữ gìn khi thọ giới mỗi ngày. 

e Chánh Tinh Tấn (sammä-vãyãma): Nỗ lực đưa tâm đến 
đối tượng cũng như nỗ lực khi di chuyển chân. 

e_ Chánh Niệm (sammn-sari): Ghi nhận, theo dõi khắng 
khít bước chân. 

e_ Chánh Định (samnä-samadhi): Tâm ở yên trên chuyên 
động của bàn chân hay bước chân. 

se. Chánh Tư Duy (samma-sankappa): Hướng tâm chính 
xác đến bước chân. 

e_ Chánh Kiến (sammä-diƒfhi): Thấy rõ sự thay đổi trong 
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từng chuyển động giở, bước, đạp; biện biệt được bước 
chân (sắc) và tâm ghi nhận bước chân (danh); thấy 
không có gì ngoài thân, tâm; thấy không có tôi, ta, bản 
ngã, linh hồn; thấy được tương quan nhân quả giữa ý 
muốn đi và bước chân đi; thấy được sự sanh khởi và 
hoại diệt của các hiện tượng trong từng bước chân. 


Thực tập thiền hành đạt được năm lợi ích: 


e Có sức khỏe và khả năng đi bộ đường xa; 

e Có sự nhãn nại trong lúc cố gắng tỉnh tấn hành đạo; 

e_ Bớt bệnh hoạn, đau yếu; 

e_ Tiêu hóa vật thực dễ dàng; 

se Duy trì lâu dải và liên tục sự định tâm trong khi hành 
thiên. 


Ngoài năm lợi ích kể trên, khi thiền hành, ta còn kinh 
nghiệm rõ ràng một bước không tham, sân, s1 trong hiện tại sẽ 
đem đến một quả không tham, không sân, không si trong tương 
lai; đến một bước không đi trong luân hồi; đến một bước dập tắt 
được bất thiện pháp. Như vậy, thiền hành giúp thiện pháp sanh 
khởi trong chúng ta từng giây, từng phút. 


Minh và Vô Minh 


Người Phật tử học hỏi giáo lý của Đức Phật qua nghe pháp, 
đọc kinh sách rồi cố gắng tư duy, suy nghĩ để tìm chân lý và 
hạnh phúc miên viễn qua thời gian hay không gian. Nhưng 
những sự thật này luôn bị che giấu bởi con người luôn sợ khổ, 
không muốn chấp nhận và nhìn thắng vào cái khổ để tìm ra 
nguyên nhân hầu đoạn trừ nó. 

Vì vậy, khi Đức Phật tuyên thuyết về bốn sự thật cao diệu 
hay Tứ Thánh Đé, quả địa cầu và tất cả tầng trời trong tam giới 
đều rúng động vì trước đó chưa ai từng nói lên sự thật như vậy. 
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Trong bốn mươi lăm năm giáo hóa chúng sinh, Ngài cũng chỉ 
giảng dạy về các sự thật này mà thôi. Ngài luôn luôn vạch rõ 
thân, tâm hay ngũ uẩn là cội nguồn của khổ đau lẫn hạnh phúc. 

Vậy học Phật là gì? Là đi sâu vào chính bản thân mình để 
hiểu được bản chất thật sự của nó. Đức Phật đã nói, “Muốn thấy 
Như Lai phải thấy từ thân tâm này” vì chính Đức Phật trước khi 
thành đạo, Ngài cũng đã từng tận lực quán sát thân, tâm của 
mình và nhờ vậy cuối cùng đã giác ngộ, giải thoát. Ngài đã tìm 
ra sự thật và nói lên sự thật. Tuy nhiên, Ngài cũng luôn khuyên 
nhắc người nghe chớ vội tin vào lời của Ngài bằng đức tin hay 
bằng lý luận suông mà phải tự thực hành xem điều đó có đúng, 
có lợi ích hay không rồi mới chấp nhận. 

Vì bóng tối vô minh (zvi//Z), tâm ta lúc nào cũng đầy dẫy 
tham, sân, sỉ mà không hề hay biết. Từ lúc bắt đầu đi tìm sự thật 
cho tới khi sống hoàn toàn và mãi mãi với sự thật Ấy, ta phải 
chính mình bước xuyên qua bức màn đen tối, dày đặc của vô 
minh đã bao đời trùm lấp, ngăn che tâm thức, để đến được nơi 
có ánh sáng của minh, của trí tuệ (7/74). 

Cái minh này không phải là ánh sáng vô lượng quang, vô 
lượng thọ ở một cảnh Tây Phương Cực Lạc ”” nào mà phải nhờ 
một vị Phật đến tiếp độ lúc vãng sanh mới thấy được. Đề có cái 
minh này, ngay từ bây giờ khi thân còn mạnh khỏe, tâm còn 
minh mẫn, ta phải nỗ lực năm bắt được phần ánh sáng trí tuệ, 
phần quang minh ấy. Nhờ thực hành đúng theo công thức thiền 
tập do Đức Thế Tôn truyền lại, ánh sáng của sự hiểu biết sẽ từ 
từ soi rọi vào thân, tâm từng giây từng phút để xóa đi bóng tối 
vô minh cho đến khi không còn nữa. 

Khi xác quyết rằng Ngài không còn tham, sân, si, đã diệt 
được khổ của sinh, già, đau, chết, đã vượt ra khỏi vòng sanh tử 


“ Tây Phương Cực Lạc là khái niệm về một cảnh trời phúc lạc ở cõi tịnh độ 
của Phật A Di Đà trong Phật Giáo Đại Thừa, nơi nhiêu Phật tử mong được 
tái sanh vào. 
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luân hồi, Đức Phật đang nói lên những sự thật cao diệu được 
các bậc thánh nhân thấu hiểu mà chúng sanh còn đầy dẫy vô 
minh khó có thể lãnh hội. Chỉ những ai có duyên lành, có đức 
tin và quyết tâm thực tập thiền minh sát niệm xứ mà các thánh 
nhân đã hành, đã để lại mới có cơ hội nhận thức được mà thôi. 

Vô minh là quên lãng, sống đó mà không khác chỉ đã chết 
rồi và vì vậy cứ triền miên trôi lăn mãi trong vòng luân hồi. Chỉ 
có chia khóa chánh niệm mới mở được cửa ngục tối muôn đời 
này. Cha mẹ, thầy giáo đã dạy ta biết bao điều về cuộc sống, 
cho ta nhiều kiến thức nhưng không biết phương cách dạy ta 
vun bồi chánh niệm, có trí nhớ ngay trong phút giây hiện tại 
này. Nay nhờ học được phương cách quay nhìn lại vào trong 
thân tâm, đem tâm để lại trong thân ngay bây giờ và ở đây, ta sẽ 
ra khỏi bóng mờ của vô minh để sống cả ngày trong ánh sáng 
của minh vả với minh. 

Vì vô minh vô cùng sâu dây và vi tế, nên ngay cả các vị 
thánh nhân cũng chỉ xóa bỏ vô minh từng phần tùy theo tầng 
mức giác ngộ của các ngải mà thôi. Bậc thánh Nhập lưu hay Tu 
đà hoàn (So/ã-pamna) chỉ mới đứt được khoảng một phần tư ô 
nhiễm trong tâm. Các bậc thánh Nhất lai hay Tư đà hàm 
(Sakadägami) và Bắt lai hay A na hàm (4nägãm?) loại trừ được 
khoảng từ một phần tư đến ba phần tư các ô nhiễm trong tâm. 
Chỉ có bậc Thánh A-la-hán (4zaham) là xóa sạch hết tất cả mọi 
ô nhiễm ngủ ngầm trong tâm.” 

Như vậy, chỉ có sự hành thiền đến mức viên mãn với trí tuệ 
giải thoát rốt ráo mới bứng được tận gốc rễ của vô minh đã 


® Mười ô nhiễm phiền não (#esas) và mười kiết sử hay dây trói buộc 
(smyojanas) của tâm được tận diệt trong bốn giai đoạn giác ngộ. Ki/esz làm 
cho tâm ta dơ bân. Sz/wuyojana trói buộc ta vào vòng tái sinh. Khi miêu tả các 
bậc thánh nhân, Đức Phật dùng mười kiết sử. Thực ra, kiết sử và ô nhiễm 
trùng lặp lẫn nhau. Những gì có trong các kiết sử thì cũng có trong các ô 
nhiễm phiền não. (/andbook of Abhidhamma Síudies, Ven. U Silãnanda 
Sayadaw) 
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Cái Nồi Đất 

Đức Phật có ví thân người như cái nồi đất. Hồi xưa ở quê 
nhà hay dùng nồi đất, và trong cuộc đời ta biết bao lần đau khổ 
đã làm bể nồi. Đức Phật dạy phải quán thân này như nỗi đất 
giòn bở, đễ bể. Quán như vậy thì ta sẽ thận trọng hơn khi dùng 
nó, và ta cũng không buồn, không đau khổ dù nôi (thân này) có 
bị hư hao, bể nát. Đến với khóa thiền là để tự nhắc nhở ta về 
cách quán trên bằng công phu trau giồi chánh niệm, biết cách 
ghi nhận đối tượng. 

Bất cứ vị thầy nào dạy thiền quán cũng đều hướng dẫn 
thiền sinh ba cách ghi nhận từ giai đoạn thô đến tế: ghi nhận hơi 
thở, ghi nhận các oai nghi và ghi nhận tâm hay biết từ lục căn, 
lục trần. 


e_ Ghi nhận hơi thở: Muốn được tiến bộ trong khả năng 
ghi nhận hơi thở, trước tiên phải diệt trừ những chướng 
ngại trong tâm do luôn suy nghĩ về quá khứ, tương lai, 
hay hiện tại. Sau đó, chú tâm ghi nhận hơi thở cho đúng 
chỗ, đúng thì. Đây chỉ là phương tiện chế định để luyện 
tâm lúc đầu, dần dần sẽ tiến đến kinh nghiệm được 
chân để vi diệu. 

se Ghi nhận oai nghi: Ghi nhận oal nghi đi, đứng, năm và 
các sinh hoạt hằng ngày cũng giống như oai nghỉ ngồi. 
Phải chú tâm theo dõi các động tác lớn nhỏ và các cảm 
giác xúc chạm diễn biến, từ tục đế đến chân đế, cùng 
tâm hay biết về các động tác và cảm giác đó. 

e_ Ghi nhận tâm hay biết từ lục căn, lục trần: Ghi nhận kịp 
thời các giao tiếp thân tâm nơi sáu cửa giác quan để 
thấy được tham, sân ngay khi chúng sanh khởi mà 
không so sánh, đánh giá hay tưởng tượng. 
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Sự liên tục ghi nhận như vậy sẽ đem đến cho ta cái quả một 
tâm quân bình trước bản chất sanh diệt của các pháp, giống như 
ta nhìn cái nồi đất bị bề nát bằng cái nhìn có trí tuệ vậy. 


Khổ 


Ngồi thiền ta thấy khổ. Vậy khổ này do ngôi thiền mà có, 
hay trước nay khổ đã có sẵn rồi? Khổ này không phải mới, 
nhưng khi hành thiền chú tâm quán sát thân tâm ta mới thấy nó. 
Phải thấy, phải hiểu mới chấp nhận được khổ và mới hết khổ vì 
xưa nay ta chỉ thích, chỉ chấp nhận cái gì vui, tốt mà thôi. 

Khổ (đ„&kha) trong đạo Phật có nghĩa là khó chịu đựng, 
khó chấp nhận, không toại nguyện. Trong cuộc đời có rất nhiều 
loại khổ nhưng tất cả được chia thành ba loại khổ: 


Khổ khổ (dukkha-dukkhaia): Khô khỗ là khô thật theo 
nghĩa thông thường của thế gian. Đó là khổ thân và khổ 
tâm. Khi có cơn đau nơi thân là khổ thân. Khi ưu sầu 
hay trầm cảm là khổ tâm. Hoặc khi một vật, một người 
ta thương bị khổ, tâm ta khổ theo. Ví dụ như khi con đau 
thì mẹ khổ, chồng mất thì vợ đau buồn. Cái khổ của 
chúng sanh cứ cộng lại hay nhân với nhau chứ ít khi nào 
được trừ đi cho nên Đức Phật nói chúng sanh luôn bơi 
lội, chìm đắm trong sông mê bể khổ, luôn bị sóng gió 
tham ái đây đưa, vùi dập. 

Cách đây vài năm, một nhà diễn viên Hoa Kỳ nỗi tiếng 
có người con bị tai nạn chết. Biết bao nhiêu thân hữu từ 
khắp nơi đem hoa đến thăm viếng để chia buồn cùng 
ông. Ông thành thật nói, “ Có một cái tôi không thể chia 
bớt được với ai là sự đau khổ trong nội tâm. Bao nhiêu 
người đến muốn chia sẻ nỗi buồn của tôi, nhưng tôi 
không thê nào bớt khổ trong tâm được.” 


Hoại khô (viparinama-dukkhatä): Hoại khổ là khổ do sự 
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thay đổi. Sự khổ này liên hệ đến cảm giác sung sướng 
hay lạc thọ thuộc thân hay tâm. Ngay cả lạc thọ sanh 
khởi từ mắt thấy, tai nghe, thân đụng chạm, v.v. cũng là 
hoại khổ vì sẽ thay đối (và khi thay đổi chúng trở thành 
nguyên nhân khởi sanh đau khổ). Nếu không thay đổi thì 
lạc thọ mới là vui thật, nhưng vì thay đổi nên gây ra 
buồn rầu, ưu sầu hay đau khô. 


e Hành khổ (sankhära-dukkharä): Hành khổ là khổ do 
duyên sinh có nghĩa là do điều kiện tạo thành. Tất cả 
mọi hiện tượng danh và sắc trên thế gian đều là pháp 
hữu vi tức là pháp do điều kiện mà thành. Cho nên hành 
khô vốn có trong mọi thứ tạo nên trên đời hay nói cách 
khác mọi hiện tượng chịu điều kiện đều khổ. Cái gì sanh 
khởi do điều kiện hợp lại thì sẽ hoại diệt khi điều kiện 
không còn. Không pháp nào thoát ra khỏi định luật sanh 
diệt này cả. Khi Đức Phật thành đạo, Ngài tuyên bố sự 
thật về khổ làm trái đất rúng động vì từ trước tới nay 
chưa có ai từng tuyên thuyết như vậy. 


Có biết bao nhiêu tín ngưỡng tôn giáo trên thế gian đều 
nhăm đến an lạc, đến hạnh phúc. Có biết bao nhiêu tín đồ có thể 
chịu chết để đánh đổi lấy phúc lạc nơi thiên đường, hoặc có thê 
chịu chết cho giáo chủ của họ. Đức Phật không chấp nhận việc 
chết để được an vui ở cõi khác hay hy sinh cho giáo lý của 
Ngài. Đức Phật không bao giờ nói sai sự thật dầu cho sự thật 
không phải luôn tốt đẹp như ý ta muốn. Ngài không đưa ra sự 
thật để ta bi quan hay lạc quan mà chỉ muốn ta chấp nhận sự 
thật nó là như vậy. 

Trong tam giới, không có chỗ nào là không có ba loại khổ 
này. Khi nói lên sự thật về khô, Đức Phật cũng đưa ra công thức 
để giải quyết rốt ráo cái khổ và đạt đến sự an vui vĩnh viễn. Ta 
thường chỉ nghĩ đến cái vui, cái khổ lớn của cả một đời, một 
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năm, một tháng, một ngày, một giờ, một phút mà không bao giờ 
nghĩ đến, để ý đến cái vui, cái khổ của một giây hay trong từng 
khoảnh khắc. Do đó, ta không thấy được bản chất đích thực của 
niềm vui hay nỗi khổ vi tế này nên cũng chẳng hiểu được bản 
chất thật sự của những vui, khô lớn kia. 

Công thức giải quyết khổ của Đức Phật rất rõ ràng đối với 
những ai có duyên lành với Giáo Pháp. Đó là loại bỏ nguyên 
nhân gây ra khổ là vô minh và ái dục qua pháp thiền minh sát 
niệm xứ. Ta không nên bỏ qua cơ hội thực hành để kinh nghiệm 
sự thật mà chính Đức Phật đã thân chứng và nhờ đó đạt giác 
ngộ và giải thoát. 


Gió Trong Thân, Gió Ngoài Thân 


Pháp hành thân quán niệm xứ theo đối tượng hơi thở, 
chuyên động phông xẹp của bụng, hay niệm tứ oai nghi đều 
nhận thức được sự liên hệ giữa thân vả tâm, thấy được thân tứ 
đại và tâm đều phải nương nhờ vào nhau mà hoạt động, mà hiện 
hữu. Thân không có đất (thức ăn) trong ba tuần, không có nước 
trong ba ngày, không có lửa (hơi ấm) trong ba giờ, không có gió 
(hơi thở) trong ba phút là có thể mạng vong. 

Gió bên ngoài thân ta không đưa đến giác ngộ, giải thoát 
nhưng khoa học kỹ thuật nhờ nghiên cứu gió, nhờ ứng dụng gió 
mà đem lại rất nhiều lợi ích, tiện nghi đáng kể cho đời sống con 
người từ xưa đến nay. Con người cũng tạo ra được những sức 
gió vô cùng nhanh và mạnh; như máy bay, với sức gió nhân tạo 
do nhiên liệu, có thể di chuyền từ California tới Hoa Thịnh Đốn 
trong bốn tiếng, từ Mỹ đến Việt Nam chỉ không đầy hai mươi 
tiếng. Các đài khí tượng luôn luôn loan báo những tin tức mới 
nhất về hướng lưu chuyền, về vận tốc của gió, bão, mây và mưa 
hằng ngày hay hằng tuần. 

Còn Đức Phật dạy ta cách theo dõi, quán sát hơi thở hay 
yếu tô gió trong thân để giải thoát. Cố Đại Trưởng Lão Thiền 
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Sư Mahäsi lúc còn sanh tiền, dựa vào yếu tố gió để chọn chuyển 
động phông xẹp của bụng như đối tượng chính để tâm ghi nhận 
khi hành thiền minh sát niệm xứ, vì chuyên động này liên hệ 
đến hơi thở. Đây là phương pháp dễ dàng mà rất hiệu quả được 
Ngài Thiền Sư truyền bá sâu rộng khắp nơi. 

Theo dõi đối tượng gió đạt được ích lợi, kết quả như thế 
nào? 

Trong thiền vắng lặng (sama/ha), khi tâm bắt được yếu tố 
gió qua hơi thở, tâm yên lặng trong gió, thì gọi là đắc thiền. Khi 
hành giả theo dõi gió liên tục được trong vài giây đến vài phút, 
vài tiếng đồng hỗ thì gọi là đạt các tầng thiền vắng lặng hay 
thiền na (/hãna). 

Học về ba mươi mốt cảnh giới, fa biết được rằng Ở CÕI 
người tuy có an vui nhưng là vui tạm bợ vì còn lẫn lộn với khổ 
do sanh, giả, bệnh, chết. Ở cõi trời tuy được hóa sanh 
(opapaiika), không chịu cảnh đau của sinh, già nhưng vẫn còn 
khổ của sự chết, vẫn còn bị chỉ phối bởi sanh diệt và bởi thay 
đổi. Tuổi thọ ở cõi trời rất đài so với cõi người. Nhưng khi hết 
thọ mạng, hết phước, hết thiền thì vẫn trở lại luân hồi trong tam 
ĐIỚI. 

Danh hay tâm của chúng sanh thay đổi nhanh gấp mười bảy 
lần sự thay đổi của sắc pháp hay thân, và thiền tâm còn nhanh 
gấp bao nhiêu lần hơn nữa. Giống như các vị trời ở cõi sắc giới, 
thân không đau, tâm còn thấy, nghe và hưởng hạnh phúc thiên 
cảnh, thân tâm của người đang đắc thiền vắng lặng (/hãna) 
không đau và tâm với trạng thái tâm xả luôn quân bình và thư 
thái. 

Trong thiền minh sát niệm xứ, hành giả theo dõi yếu tố gió 
bằng chánh niệm để thấy nó cũng là pháp hữu vi luôn thay đổi. 
Quán được gió, hiểu được gió là ta đang sống chánh niệm, tỉnh 
giác trong từng giây phút hiện tại. 

Chỗ nào còn sanh là còn chết, dù là cõi trời cao nhất. Chỉ 
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khi kinh nghiệm được đặc tính sanh diệt của các pháp hữu vị, ta 
mới vượt khỏi sanh tử. Kinh nghiệm được sanh diệt là sống, 
không kinh nghiệm được sanh diệt là chết, là còn bị tái sanh và 
tiếp tục khổ vì sanh, già, bệnh chết. Khi vun bồi chánh niệm, 
tỉnh giác đến mức độ hoàn mãn, ta sẽ thoát ra được các cảnh 
giới còn sanh diệt này; hay nói cách khác, ta đạt được giác ngộ 
và giải thoát. 


Phóng Tâm 


Hành giả tập thiền sợ nhất là phóng tâm nên thường hay 
tìm cách đối trị nó. Cái tâm phóng dật cứ mãi quay về dĩ vãng, 
qua lại giữa quá khứ và tương lai làm ta đau khổ. Đau khổ do 
không kiểm soát được tâm, để cho nó tự do chạy nhảy đó đây, 
khiến phiền não sanh khởi. 

Một vị thánh tăng đã nói: “Người nào hành đúng theo Giáo 
Pháp của Đức Phật sẽ được an vui.” Câu này là động lực chính 
để các thiền sinh đến đây thực hành Giáo Pháp băng cách tập 
đem tâm lại với thân trong từng khoảnh khắc hiện tại. Tuy 
nhiên, đa số thiền sinh, nhất là thiền sinh sơ cơ, thấy đây không 
phải là công việc dễ dàng. 

Ngay khi các đối tượng như sắc, thanh, hương, vị, xúc, 
pháp giao tiếp với các giác quan gồm, mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, 
ý ngay trong khoảnh khắc hiện tại, nếu không được ghi nhận và 
theo dõi kịp thời, các trạng thái thích hoặc không thích đối 
tượng sẽ khởi sanh lên trong tâm. Và vì tâm thích hay không 
thích nên phiền não hay đau khổ sanh khởi. 

Nếu chú tâm ghi nhận đối tượng ngay khi nó vừa sanh 
khởi, hành giả sẽ duy trì được tâm trên đối tượng nên tâm sẽ 
không lang bạt đó đây. Để không phóng tâm khi hành thiền, 
hành giả phải luôn luôn nỗ lực hướng và đưa tâm đến ghi nhận 
đối tượng. Sự hướng tâm phải liên tục và chính xác. Kế đến, 
hành giả có gắng hết mình đưa tâm đến chà xát trên đối tượng 
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và không ngừng ghi nhận đối tượng. Sự ghi nhận phải song 
hành với sự diễn biến của đối tượng. Nếu không sẽ có khoảng 
hở trong sự ghi nhận và đây là cơ hội để suy nghĩ hay phóng 
tâm xảy ra. 

Nhớ đến quá khứ thì buồn và nghĩ đến tương lai lại lo. Chỉ 
có sống trong hiện tại mới được an vui. Hiện tại là khoảnh khắc 
thời gian mà ta có thể chụp bắt được bằng chánh niệm ghi nhận 
đối tượng đang sanh khởi. Chỉ lúc đó tâm mới không phóng đó 
đây. Đó là kỹ thuật sống tỉnh thức hay an vui đúng theo Giáo 
Pháp của Đức Phật: 


Quá khứ không truy tìm, 
Tương lai không ước vọng. 
Quá khứ đã đoạn tận, 
Tương lai lại chưa đến; 


Chỉ có pháp hiện tại 
Tuệ quán chính ở đây. 
Biết vậy, nên tu tập, 
Không động, không rung chuyền. ^ 


Thân Đau, Tâm Không Đau 


Đức Phật chỉ dạy cho chúng ta cách quán sát thân tâm đề 
thấy chúng thay đổi không ngừng nghỉ trong từng giây phút. Sự 
hiểu biết như vậy xóa đi ảo tưởng về một cái tôi không thật có 
và nhờ vậy thoát khỏi sông mê, bề khổ. 

Bình thường trong một ngày, ta cứ ngỡ thân này từ sáng, 
trưa đến chiều tối đều giống nhau, và không thay đổi từ tháng 
này qua năm nọ. Tưởng tượng nếu có một máy quay phim chiếu 
chậm và rõ ràng tất cả những gì đến rồi đi qua sáu cửa giác 
quan, ta mới thấy có bao nhiêu là thay đổi trong thân tâm trong 


® Kinh Nhất Dạ Hiền Giả, MN 131, Hòa Thượng Thích Minh Châu dịch. 
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một ngày, một giờ mà ta không hề hay biết. Chỉ khi hành thiền 
mới nhận thức được là ta luôn luôn bị áp chế bởi sự sanh diệt 
hay vô thường của danh và sắc mà thôi. 

Ta không thể loại bỏ được cái đau của thân vì tứ đại này 
sanh rồi diệt hay thay đổi trong từng giây phút. Nhưng nếu nhờ 
thực tập chánh niệm mà ta có trí tuệ không còn chấp thân này là 
tôi, là của tôi, ta sẽ không bị khô tâm khi thân đau. Chừng đó 
mới có thể nói rằng “thân đau nhưng tâm không đau”. 


Bệnh Tâm 


Cũng giống như bệnh nhân đến nhà thương trị bịnh, thiền 
sinh đến với khóa thiền để cố chữa lành căn bệnh phiền não 
kinh niên của tâm. Sau khi học và biết cách trị liệu rồi, ta về nhà 
tiếp tục bảo trì thân, tâm chống phiền não. 

Bác sĩ chỉ lo cho bệnh nhân vài ngày rồi đi. Các Sư cũng 
chỉ có thể nhắc nhở vài điều căn bản về giáo lý và thực hành. 
Bồn phận của thiền sinh là phải thương yêu, chăm sóc thân tâm 
mình nhiều hơn, đúng cách hơn vì không ai thương ta bằng 
chính ta. 

Trước đây do chưa hiểu biết về tâm mình nên ta không thấy 
sự nguy hiểm của các căn bệnh tâm. Vì vậy, ta hay xem thường 
phiền não, để mặc tham, sân lừa phỉnh giống như người có 
bướu u chưa biết đó là đau, là độc. Khi bị giải phẫu đề lấy nó ra, 
tuy phải bị đau cùng cực nhưng cũng nhờ đó có sự hiểu biết thế 
nào là thay đổi, là nguy hiểm. 

Tâm vô hình và vi tế, chữa trị được bệnh tâm chỉ có 
phương thuốc của Đức Phật. Đến với khóa thiền, dù ngắn hay 
đài, ta học được phương thuốc đó. Vẫn đề còn lại là hãy cố 
gắng áp dụng phương thuốc để trị liệu căn bệnh tâm, thoát khỏi 
phiền não và chăm sóc tâm linh suốt cuộc đời còn lại của mình. 
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Vật Thực Hằng Ngày Cho Tâm 


Cha mẹ cho ta thân tâm này, ta có bổn phận dưỡng nuôi, 
chăm sóc nó đúng cách. Người đời đã bỏ ra gần hết kiếp sống 
của mình để lo việc ăn uống, thuốc men, áo quân, nhà cửa, tiện 
nghỉ cho tắm thân tứ đại này. Tứ đại vô tri không biết gì mà ta 
còn hết lòng như vậy huống gì tâm thức luôn hay biết nên cần 
được quan tâm kỹ càng hơn nữa. 

Với thế gian, vật thực thông thường của tâm là tham, sân, sĩ 
độc hại làm tâm phiền não, ô nhiễm. Với người Phật tử, vật thực 
bổ dưỡng cho tâm là giới, định, huệ khiến tâm mát mẻ, trong 
sạch. 

Do đó, ngoài những khóa thiền dài hạn vun bồi tâm linh 
một cách tích cực, mỗi ngày ở nhà ta cũng phải cô gắng hành trì 
thường xuyên, đều đặn. Nếu bị bỏ quên, tâm sẽ thiếu thốn, đói 
khát nên sẽ quay lại đường xưa lỗi cũ của phóng dật, phiền 
não... 

Người Phật tử không sống tách rời với gia đình, xã hội 
nhưng phải cô gắng dành cho mình một khoảng không gian và 
thời gian riêng trong ngày để chăm sóc tâm linh. Sau khi thành 
đạo rồi, Đức Phật cũng sống giữa xã hội trong suốt bốn mươi 
lăm năm để giáo hóa chúng sinh, mặc dù cả cuộc đời Ngài hầu 
như luôn gắn liền với thiên nhiên. Từ đản sanh, thành đạo, 
chuyên pháp luân và ngay cả nhập Đại Niết Bàn, Đức Phật đều 
ở dưới các cội cây trong rừng. 

Hằng ngày, ngoài những giờ phút ngôi thiền, ta cố gắng giữ 
chánh niệm trong các tư thế cũng như đối với các hoạt động 
trong ngày như ăn uống hay nói năng. Ta hãy ráng giữ tâm tĩnh 
lặng khi làm việc, tiếp xử... Đó là vật thực hàng ngày cho tâm. 
Tâm được chăm sóc chừng nảo, ta được an vui chừng nấy. 
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Cõi người — cõi giữa của dục giới (kãmãvacara) — là cõi 
thay đôi nhanh nhất. Vui là đây mà khổ cũng là đây. Sống trong 
cõi dục giới, chúng sanh luôn chìm đắm trong sự ham muốn khi 
tâm giao tiếp với đối tượng qua sáu cửa giác quan gồm mắt 
thấy, tai nghe, mũi ngửi, lưỡi nếm, thân xúc chạm, tâm Suy 
nghĩ. Sau khi giao tiếp, tâm muốn gần gũi, chiếm hữu đối tượng 
để thưởng thức và vui hưởng riêng cho mình. 

Xưa nay tâm vẫn giao tiếp nhưng không biết cách ghi nhận 
đối tượng. Tâm hay biết mà không ghi nhận là tâm không có 
chánh niệm. Chánh niệm là trạng thái tâm ghi nhận và theo dõi 
đối tượng sanh khởi qua sáu cửa giác quan ngay trong khoảnh 
khắc hiện tại. Nếu không có chánh niệm, tâm sẽ triền miên đi 
mãi trong cuộc đời đầy phiền não do sanh, già, đau, chết gây ra. 
Hết kiếp này rồi kiếp khác, từ cõi này sang cõi khác, chúng sanh 
cứ như vậy mà ổi, đổi mãi... 

May mắn thay, chúng ta gặp được Đức Thế Tôn, bậc Giác 
Ngộ. Giáo Pháp của Ngài còn tồn tại để cho chúng ta học hỏi và 
tu tập. Chúng ta hãy nỗ lực phát triển chánh niệm qua sự hành 
thiền và tập sống với chánh niệm từng giây phút trong cuộc đời. 
Nhờ đó, chúng ta bắt đầu hiểu được tâm mình và biết cách 
thanh lọc tâm cho được trong sạch. Tâm có trong sạch thì ánh 
sáng trí tuệ mới phát sinh. Nhờ ánh sáng trí tuệ soi đường, một 
ngày nào đó hành giả chấm dứt được chuyến đi miệt mài qua 
bao cõi vô thường. 


Những Người Lượng Giá Cuộc Đời 


Đức Thế Tôn thường giảng dạy và chứng minh cho chúng 
ta thấy rằng: Qua bao nhiêu kiếp trôi lăn trong sanh tử, tất cả 
chúng ta đều đã trải nghiệm nhiều cõi của vòng luân hồi. Có cõi 
vui như cõi trời dục giới, cũng có cõi khổ của bốn đường ác đạo 
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(apãya) như địa ngục. Vì luật nhân quả nghiệp báo, chúng sanh 
phải miệt mài đi mãi từ cõi này qua cõi khác như vậy. Bao lâu 
còn tạo nghiệp dù thiện hay bất thiện, bấy lâu chúng sanh còn 
phải chịu luân hồi. 

Đó là phương thức Đức Thế Tôn đã hướng dẫn người em 
Nan Đà của Ngài đi theo đường tu. Sau khi được Đức Thế Tôn 
đưa đến viếng cõi trời và còn được chỉ thấy một khổ cảnh ở cõi 
thấp hơn, tôn giả Nan Đà nhận thức được đau khổ và nghiệp 
quả. Trở về, tôn giả tinh cần tu tập, tìm cầu giải thoát. 

Tương tự như vậy, chúng ta so sánh, tìm hiểu vì sao kẻ vui 
người khô, kẻ trường thọ người yêu mạng, kẻ mạnh khỏe người 
đau yếu, kẻ thông minh người tăm tối, kẻ giàu người nghèo, kẻ 
đẹp người xấu... Rồi chúng ta so sánh kiếp sống này đây của 
chúng ta với những cảnh đời khổ vui khác, so sánh cõi tạm của 
chúng ta với những cõi khác vui khổ hơn. Cho nên, chúng ta là 
những người lượng giá cuộc đời. 

Rồi từ đó niềm tin vào luật nhân quả, nghiệp báo mà Đức 
Thế Tôn hằng giảng dạy bắt đầu khởi sinh và vững mạnh lên. 
Nhờ vậy, chánh tín được vun bồi và tăng trưởng. Đây cũng là 
điểm bắt đầu của con đường tu giới, định, huệ hay pháp hành 
thiền minh sát niệm xứ. Hành giả thiền tập để phát triển và quân 
bình ngũ căn (pañca-indriya) — tín, tấn, niệm, định, huệ — với 
tâm ý hướng về mục đích giải thoát. 


“Đi Tu” (Pabbajjä) 


Trong bồn tư thế thiền tập gồm đi đứng, ngồi, nằm thì ngồi 
thiền dễ đạt định tâm và nhiều tỉnh giác hơn. Kế đó là đi, đòi 
hỏi nhiều tỉnh tấn và chú tâm, nên cũng mau kinh nghiệm được 
Giáo Pháp. Trong một ngày thiền, hành giả phải xen kẽ ngồi và 
đi để thăng bằng thê lực và tâm lực. 

Tư thế đi cũng bao gồm luôn tư thế đứng, nên trong khi đi 
thì ý muốn được niệm nhiều hơn khi ngồi. Thiền hành cần nhiều 
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nỗ lực như vậy nên mới gọi là “đi tu” (oabbaj/a).” 

Khi trở về với gia đình, với đời thường, ta có còn đi như 
vậy nữa hay không? Thế gian thường có hai hạng người: người 
thoái hóa, không có trí tuệ, không biết tội phước là gì; và người 
tiến hóa, biết lợi ích của bố thí và trì giới, có đức tin vào nhân 
quả, có tâm nguyện muốn giải thoát khô đau. Nhưng còn có một 
hạng người đặc biệt hơn nữa như hành giả ở đây. Các hành giả 
khi ngồi biết ngồi, đi biết đi, đứng biết đứng... 

Khi hành thiền ở đây, hành giả biết trân trọng quả báu của 
cách đi, cách ngôi như vậy, không lẽ về nhà lại quên nó, bỏ nó 
sao? Nếu biết đây là cách thực hành quý giá thì phải nên duy trì, 
gìn giữ nó mãi mãi, bất cứ ở nơi đâu. 

Nhưng không lẽ về nhà cứ đi chằm chậm, đến bữa cơm cứ 
ăn chằm chậm như ở trường thiền? Ta đã tập niệm ý muốn cũng 
như tập thích nghi chánh niệm tỉnh giác nên sẽ áp dụng những 
cách tập này khi trở lại đời thường một cách uyên chuyên. 
Giống như biết cách điều chỉnh tốc độ xe, khi mới bước lên xe, 
ta không nhảy ngay vào số 3 được mà phải đi lần từ số 1 đến 2 
rồi mới đến 3, là mức hộp số thích nghi với tốc độ nhanh của xe 
mà ta muốn duy trì. 

Ở trường thiền thì tốc độ bước chân khi kinh hành ngược 
hăn lại. Vào đầu giờ kinh hành ta tập đi theo giai đoạn một, 
nghĩa là đi hơi nhanh, mỗi bước một niệm: trái bước, phải bước. 
Hoặc có thể niệm: bước đụng, bước đụng. Điểm đụng là một 
thân xúc quan trọng. Đi, đứng, ngồi, nằm đều có đụng do thân 
cảm giác được sự xúc chạm. Cái nặng nhẹ đôi khi không cảm 
giác rõ, nhưng cái đụng của cả một khối thân sẽ rất rõ ràng. 
Điểm đụng không bao giờ mắt cho dù ta chạy nhanh đi nữa. 

Sau đó, ta tiến đến giai đoạn hai, đi chậm hơn, gồm hai 
niệm như giở, đạp. Thời gian sau cùng tập đi giai đoạn ba, đi 


3 “Đi tụ” (pabba//ã) có nghĩa là xuất gia, từ bỏ cuộc sống thế gian để sống 
đời phạm hạnh và tu tập đường đạo. (Chú thích của Biên tập viên) 
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chậm nhất, gồm ba niệm như giở, bước, đạp. Dù là giai đoạn 
một, hai hay ba, ta cũng đều phải niệm khắng khít với chuyên 
động của bàn chân hay bước chân. 

Cái đặc biệt của người đang “đi tu” là lúc đó tâm ở nơi 
chân nên không có tham và sân. Như vậy mỗi bước thiền hành, 
nhờ có chú tâm mà ta loại trừ được tham, sân, s¡ đối với đối 
tượng. Ngoài đời, ta thường đi — đi làm, đi học, đi chợ, v.v. — 
với tâm mong cầu. Chân chưa đi mà tâm đã phóng trước đến 
nơi đó TÔI, mặc tình cho phiền não dẫn dắt, làm ô nhiễm tâm ta. 

Người hành thiền minh sát niệm xứ bắt đầu đi bằng ghi 
nhận ý muốn đi, muốn bước, rồi mới đi, mới bước. Vì vậy các 
thiền sư hay nhìn xem thiền sinh có niệm đi không bằng cách 
coI tướng đi. Nếu đi có tham, sân, si thì các vị biết ngay. Một 
bước chân có phiền não sẽ biêu hiện rất rõ rệt. 

Người thường đi dạo công viên thường hay thưởng thức 
hoa đẹp. Người Phật tử cũng thích cúng dường hoa đẹp lên Phật 
đài. Còn người đặc biệt như hành giả cũng đi trong công viên, 
nhưng thay vì thưởng thức hay cúng dường hoa đẹp lên Đức 
Phật trong tâm, có thể cúng dường Ngài bằng những bước đi 
chánh niệm, tỉnh thức không tham, sân, s1. 

Khi “đi tu”, phải bước niệm phải bước, trái bước niệm trái 
bước, bước đụng niệm bước đụng, là ta đang nói sự thật với tâm 
mình. Với chánh niệm, tâm không quên hiện tại, thì đi đâu cũng 
là tu, ngồi đâu cũng là tu, không đợi phải thấy Niết Bàn vì Niết 
Bàn đâu phải là một cõi nào. Một bước “đi tu” không tham, sân, 
sỉ là một bước tiến gần đến Niết Bàn hơn. 

Mọi động tác, tiểu oai nghi như co duỗi tay chân có chánh 
niệm cũng đều là tu. Ban đầu còn niệm thầm, nhưng về sau chỉ 
có sự hay biết. Chữ “biết” là một chữ vô cùng vi diệu thâm sâu 
trong tâm, vì biết đây là trí tuệ. Đức Phật dạy rằng, với người 
thường, không thể diệt trừ hết tâm tham, nhưng chỉ cần “khi 
tâm có tham biết là tâm có tham” thì tham sẽ từ từ giảm bớt. 
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Ta thường nghe vị Tu đà hoàn (Soø/ãpanna) không còn sanh 
vào bốn đường ác đạo và chỉ còn tái sinh nhiều nhất là bảy kiếp. 
Nhưng còn có một hạng gọi là Tiêu Tu đà hoàn hay Cận Tu đà 
hoàn (Cñữ/a-Sotãpanna) là người tu thiền minh sát niệm xứ phát 
triển được tuệ sanh diệt. Truớc khi đến tuệ sanh diệt, vị này đã 
lần lượt kinh qua các tuệ biện biệt danh sắc, tuệ tương quan 
nhân quả và tuệ thấu đạt. 

Với tuệ biện biệt danh sắc, vị này không còn linh kiến tức 
là quan kiến sai lầm tin rằng có một linh hồn bất biến ngự trị 
trong mỗi cá nhân để kiểm soát mọi hoạt động của cá nhân đó. 
Với tuệ nhân quả, vị này không còn tin vào Thượng Đề sáng tạo 
ra vũ trụ. Và với tuệ thấu đạt, vị này kinh nghiệm được đặc tính 
chung của các hiện tượng danh sắc là vô thường, khổ, và vô 
ngã. 

Khi đạt tuệ sanh diệt, vị này kinh nghiệm sự sanh khởi và 
hoại diệt nhanh chóng của đối tượng ghi nhận. Tâm vị này nhờ 
vậy bớt dính mắc vào đối tượng đang quan sát cũng như không 
được quan sát. Đức tin vào Tam Bảo cũng như vào pháp hành 
của vị nảy cũng mạnh mẽ hơn xưa. Ở giai đoạn này, vị đó có 
thể một mình tu tập để tuần tự phát triển các tuệ giác cao hơn 
theo từng giaI đoạn. 

Dù hành giả chưa được là Tiểu Tu đà hoàn đi nữa nhưng có 
tin nhân quả, đi biết đi, ngồi biết ngồi, tâm có tham biết tâm có 
tham, tâm có sân biết tâm có sân ... hay khi về lại nhà, có nhớ 
niệm ý muốn vài lần trong ngày, cố gắng giữ tâm hay biết càng 
nhiều càng tốt, thì cũng là người đặc biệt lắm rồi. 

Nếu được là Cận Tu đà hoàn và tiếp tục tỉnh tấn hành thiền 
minh sát thì chắc chắn sẽ tiến tới Tu đà hoàn trong kiếp này hay 
kiếp sau. 


Cuộc Đời Trong Một Giây 


Hãy chánh niệm ngay bây giờ! 
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Bây giờ không là một giờ, một phút, mà là một giây hay 
một khoảnh khắc. Một giây bắt đầu, rồi nhảy qua giây khác, 
thay đổi liên tục, không ngừng nghỉ. Những sự thay đổi này góp 
lại thành một phút, một giờ, một ngày, một năm, rồi nhiều năm. 

Trong cuộc đời, chúng ta thường sống và tính toán đời sống 
bằng phút, giờ, ngày, tháng, năm. Hiếm khi chúng ta quan tâm 
đến thời gian một giây, một khoảnh khắc. Vì vậy ta không thấy 
được sự thật là các hiện tượng danh sắc (nãma-rữpa) liên tục 
sanh diệt trong từng khoảnh khắc. Nếu đi sai một giây thì một 
phút, một giờ, một ngày, một tháng và một năm cũng sẽ sai 
theo. Đồng hồ đi sai chỉ vì lệch đi một giây. Cuộc đời chúng ta 
mang khuyết điểm vì chúng ta quên ngay trong lúc bây giờ, 
trong một giây. 

Con người chúng ta thay đổi từng giây, từng sát na hay 
từng khoảnh khắc. Nhưng vì không biết chánh niệm ghi nhận 
nên chúng ta không thấy được thay đổi đang diễn ra, không 
nhận thức được sự thật. Ai cũng cho là “Tôi thường còn, tôi 
thấy thường còn, và tôi vui với cái đó.” Bất chợt, trong khoảnh 
khắc sự thật đến. Không thường còn nữa mà là vô thường. Vô 
thường là khổ. 

Cuộc đời có một sự khổ cuối cùng mà ta không hiểu được, 
không cắt nghĩa được vì không thấy được cái nhân chính là sự 
thay đổi trong từng khoảnh khắc. Khi cái khổ cuối cùng vì vô 
thường đến thì đã quá muộn màng. Một kiếp rồi một kiếp nữa... 
đau khổ đó chúng ta vẫn đang gánh chịu. Nếu không thức tỉnh, 
khéo léo xử dụng đời sống chúng ta trong lúc bây giờ thì chúng 
ta vẫn còn mãi lầm lỗi do cái tưởng điên đảo (szñããyipallãsa”") 
gây nên. 

Vì tưởng sai lầm nên tâm sai lầm, và vì tâm sai lầm nên 
quan kiến hay cái thấy sai lầm. Để quan kiến không còn sai lầm, 


26 _.. = " 2 * TA À ^ z "Ð TẢ -À z 
vipallasa: điên đảo, sai lệch, lâm mê, quan sát sai lâm, hay cho điêu đúng 


là sai và điêu sai là đúng. 
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tâm không còn sai lầm, tưởng không còn sai lầm, phải có chánh 
niệm. Đời sống có mặt chánh niệm là đời sống thật ý nghĩa 
đúng theo lời Đức Phật dạy. 

Bao lâu chánh niệm có mặt, bấy lâu tâm được bảo vệ nên 
an vui. Chánh niệm một giây, an vui một giây. Chánh niệm hai 
giây, an vui hai giây ... Chánh niệm cảng lâu, an vui cảng lâu. 
Cuối cùng, khi chánh niệm tròn đủ, liên tục là khô đau chấm dứt 
Và an vui mãi mãi. 


Tiếng Khóc Sơ Sanh 


Đứa bé sơ sanh vừa mới lọt lòng mẹ là đã khóc rồi. Chưa 
biết vui buồn là gì, chưa từng kinh nghiệm cuộc đời như chúng 
ta đây đã từng trải qua nửa đời người, nhưng vì sao bé khóc? 

Khóc đây do một phản ứng tự nhiên trước cái khổ, cái khó 
chịu. Như vậy ta thấy được sự luân hồi của tâm, của tham, sân, 
sỉ nằm trong tâm hồi nào đến giờ. Một kiếp, rồi một kiếp nữa, 
toàn là phản ứng thích và không thích khiến ta khóc cười trong 
cuộc đời, tỏ lộ nỗi đau khổ hay niềm vui thú với người chung 
quanh hay với tự thân. Phản ứng — trước những gì đã từng 
quen thuộc, từng kinh nghiệm — đi theo tâm suốt cả cuộc luân 
hồi. 

Nhìn đứa bé ra đời, ta tin luân hồi có thật. Bởi vì, nếu 
không có luân hồi, đứa bé sẽ không có phản ứng, không khóc 
lúc lọt lòng. Phản ứng thiên nhiên đó là của một kinh nghiệm 
đau khổ đã qua trong vòng sanh tử có tự bao giờ, giống như 
trước sự khó chịu của mắt khi phải mở lâu một thời gian, dù 
muốn dù không, ta cứ sẽ nháy mắt để giảm bớt sự khó chịu. Đó 
là một phản ứng trước sự khổ. Phản ứng nháy mắt là một thay 
đổi che lại cái khó chịu của mắt, che lại sự thật của khổ, của vô 
thường. Ta có biết không? Ta thường không biết. 

Chỉ khi tập thiền ta mới thấy rõ được các hiện tượng của 
thân, thấy rõ tâm phản ứng như thế nào trước đối tượng — thích 
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và không thích — và thấy rõ tam tướng là vô thường, khổ, vô 
ngã của thân tâm. Không ai thật sự làm chủ được thân tâm của 
mình cả. Cái gọi là “ta”, là “tôi” thật sự chính là tập hợp của các 
pháp hữu vi. Đức Phật dạy: “ Các pháp hữu vi đều không bền 
vững. Sanh rồi diệt. Vì vậy có sự đau khổ. Ta sống VỚI nÓ và 
đau khổ với nó, vì nó.” 

Từ kinh nghiệm thực chứng vô thường, khổ, vô ngã, hành 
giả nảy sinh chán nản sự đau khổ. Rồi tự hỏi làm sao ra khỏi 
được vòng kiềm tỏa của các pháp hữu vi? Đức Thế Tôn dạy 
tiếp: “Chỉ khi diệt trừ được các pháp hữu vi này mới có sự an 
vui tuyệt đối.” Ngài chỉ cho chúng ta cái chìa khóa Tứ Niệm Xứ 
để mở cửa vào sự an vui này: “Đây con đường duy nhất để 
thanh lọc tâm, vượt khỏi sự sầu não, diệt trừ khô ưu, thành tựu 
chánh trí, và chứng ngộ Niết Bàn.” 

Tâm như vậy là tâm sáng ngời ánh sáng trí tuệ. Đây không 
phải là “trí tuệ đời thường” góp nhặt từ trường học ở bên ngoài. 
Trí tuệ ở đây là ánh sáng có được từ bao nhiêu năm sống trong 
“trường đại học thân tâm”, nỗ lực diệt trừ các pháp hữu vi, vượt 
khỏi tưởng điên đảo (sañña-vipallasa), tâm điên đảo (ciffa- 
vipalläsa), kiến điên đảo (điffhi-vipalläsa). Đây là sự giải thoát 
khỏi đau khổ và sanh tử luân hồi. 


Chỉ Còn Tâm Biết Tâm 


Khi kinh nghiệm rốt ráo sự khổ, chấp nhận sự khổ là sự 
thật, tâm sẽ buông bỏ sự khổ, buông bỏ sự thay đôi, buông bỏ 
“tôi” và “của tôi”. 

Hiểu biết từ thực chứng mà buông bỏ là trí tuệ. Đó là đang 
đi trên con đường giải thoát khỏi khổ đau. Tâm không tham, 
không sân, trong sạch và chánh niệm. Tâm được luôn bình an. 
Đức Phật dạy đây là Hữu dư Niết Bàn (Sa-upädisesa Nibbãna). 
Thân dù thay đổi, tâm vẫn an bình. Chỉ còn tâm biết tâm. Tất cả 
những aI được như vậy sẽ an vui mãi mãi. 
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Một đạo tràng được như vậy chỉ có tâm biết tâm, tâm hiểu 
tâm như thế nào. Tâm không hình ảnh mà biết nhau. Đá nam 
châm và đá nam châm còn hút nhau. Huống chi là một lòng 
thương, một tình thương. Chỉ còn thương với thương. Thiên 
nhiên đó gọi là Pháp Bảo. 


Chết 


Các vị thiền sư đều thường xuyên nhắc nhở thiền sinh 
niệm, nghĩa là phải luôn luôn có trí nhớ ghi nhận đề không quên 
sống ngay lúc bây giờ. 

Chúng ta là những người đã quên và đang quên, đã chết và 
đang chết, mà không hay biết điều đó. Luân hồi của chúng ta là 
một sự quên kéo dài nên không biết nghiệp, không biết những 
gì đang xảy ra trong hiện tại. Ý nghĩa của sự chết theo Phật 
Giáo là quên. 

Thông thường, ta biết một người bị chết là khi người đó đã 
tắt thở. Nếu biết rõ là không có hơi thở sẽ chết, tại sao chúng ta 
không cố gắng dựa vào nó để tập có trí nhớ và sức mạnh của 
tâm linh? 

Đến một lúc nào đó, dù muốn hay không, hơi thở cũng sẽ 
bỏ mình đi. Lúc ấy, mình vẫn phải nhớ, phải biết. Nhưng biết gì 
đây? Nhớ gì đây? Đây không là những cái biết của trường học 
ngoài đời hay qua kinh sách, cái biết chỉ có một đời trong cõi 
tạm, gọi là phàm tuệ. 

Biết ở đây chính là những cái biết và cái nhớ từ thân tâm 
mà chúng ta kinh nghiệm được lúc niệm hơi thở, niệm tứ đại, 
niệm thọ, niệm tâm, niệm pháp đang diễn ra ngay trong khoảnh 
khắc hiện tại; biết phân biệt thân và tâm, nghĩa là biết rõ ràng về 
sắc pháp và danh pháp; biết sinh và diệt; biết ba đặc tánh chung 
của các pháp hữu vi là vô thường, khổ, vô ngã. 

Khi kinh nghiệm thiền tập trả quả, chúng ta thấy rõ cái chết 
của danh sắc trong từng khoảnh khắc hiện tại gọi là “sát na tử” 
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(khanika marana). Phải thấy biết sự chết rõ ràng như vậy mới 
có thể kinh nghiệm được sự bắt tử. Tâm biết là tâm không chết. 
Trí tuệ phát sinh như một ngọn đèn trong tâm hướng về Thánh 
Đạo (Ä⁄agga) và Niết Bàn (Nibbãna). 

Mang thân tứ đại, chúng ta rồi cũng sẽ chết; đây là “thường 
tử” của một cuộc đời tạm bợ. Nhưng khi cái chết ấy đến, với 
ánh sáng của thánh tuệ tròn đầy, chúng ta sẽ kinh nghiệm được 
sự không chết. Rồi từ đó sẽ không còn trở lại vòng sanh tử, an 
vui mãi mãi, như trường hợp của Đức Bồn Sư hay các thánh 
tăng sau khi nhập Niết Bản. 

Đó chính là “quả vị Bất Tử (gọi là Niết Bàn)” như lời Chư 
Phật dạy trong định luật Duyên Sinh: “Mọi vật đều do duyên 
mà sinh rồi cũng do duyên mà diệt. Chỉ những gì chưa hề sanh 
khởi mới không bị hoại diệt bởi định luật này.” 

Tôi Là Ai? 

Từ trước đến nay, mỗi lần buồn, vui, khóc, cười ta đều cho 
rằng tôi buôn, tôi vui, tôi khóc, tôi cười. Tất cả đều là tôi. 
Nhưng “tôi là ai”? 

Bây giờ, hành giả đến với Như Lai Thiền Viện, với những 
khóa thiền minh sát niệm xứ, và hết lòng tu niệm theo phương 
pháp ghi nhận chuyển động phồng xẹp của bụng, được Sư và 
những vị Thiền Sư đầy từ tâm nơi đây hướng dẫn đúng theo 
pháp hành thiền do Ngài Mahãsi truyền lại. Đó là hành giả đang 
đi trên con đường mà ngàn năm xưa Đức Thế Tôn đã chỉ dạy để 
chúng sanh tự tìm được sự thật tuyệt đối về đau khổ, nguyên 
nhân của đau khổ, và sự đoạn trừ đau khô đề đạt được sự an vui 
mãi mãi của Niết Bàn. Con đường đó sẽ cho hành giả biết được 
“tôi là a1”. 

Khi đức tin nơi Tam Bảo vững mạnh và hành giả kiên trì 
thiền tập đúng theo chỉ dẫn của các thiền sư, trí tuệ sẽ phát sinh. 


^ 33 


Đó là ánh sáng trong tâm. Hành giả thấy được “tôi” chỉ là tập 
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hợp của sắc pháp và danh pháp (y#pa-nãma). Trong mỗi khoảnh 
khắc chỉ có danh, sắc hay thân, tâm hiện hữu mà không có cá 
nhân, “tôi”, ta nào hết. Cá nhân, “tôi”, ta chỉ là ý niệm mà thôi. 
Hành giả thấy được thân, tâm này luôn thay đổi trong từng 
khoảnh khắc. Một ngày nào đó, tâm này chết, thân tứ đại này 
chết. Theo thứ tự, tâm đi trước, thân đi sau. Tâm đi, gió lửa đi, 
rồi nước đi, chỉ còn trơ lại đất. Vậy “tôi” ở đâu? 

Khi theo dõi chuyển động phông xẹp của bụng, nghĩa là 
theo đối gió ở trong thân, hành giả thấy danh sắc không ngừng 
thay đổi ngoài ý muốn của mình. Ai biết được sự thay đổi là có 
trí tuệ. Bụng đang phông, tâm biết có sự phông. Bụng đang xẹp, 
tâm biết có sự xẹp. Cùng lúc với sự diễn biến của đối tượng, 
những tâm sở hay trạng thái tâm như tham, sân, sỉ có thể sanh 
khởi làm thay đổi tâm. Tâm lúc đó như nước trong bị nhuộm 
màu. Xưa nay, vì không có trí tuệ nên ta không nhận thức, kinh 
nghiệm được sự thay đổi vi tế trong từng khoảnh khắc này nên 
cho tham là tôi, sân là tôi, và si cũng là tôi. 

Hành giả phải tiếp tục nhẫn nại ghi nhận, cố gắng theo dõi 
sâu sát hơn — từ đầu sự phồng đến cuối sự phông, từ đầu sự 
xẹp đến cuối sự XP — để thấy được sự thay đổi của danh sắc 
trong từng sát na. Phải thấy rõ như vậy mới thấy rõ được sự 
sanh diệt hay đặc tính không bền vững của các pháp hữu vi. 

Sự thay đôi là sự mất, sự chết. Từ mất và chết một sát na 
đến mắt và chết một giây, một phút, một giờ, một ngày, một 
năm, nhiều năm, một đời, rồi nhiều đời. Luân hồi! Mắt và chết 
một cách vi tế như vậy, vô thường như vậy, mà ta không biết, 
cho là thường. Tôi thường! Đó là “tôi” của tục đế, không phải là 
“tôi” của sự thật tuyệt đối, của chân đế. 

Hành giả hãy cô gắng tu niệm để một ngày ánh sáng trí tuệ 
Sáng SOI, thấy được thật sự “tôi là a1”. 
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Tâm Đau Khổ 


Khi thiền tập, hành giả bắt đầu thấy được thân hành hay sự 
làm việc của thân như hơi thở vào ra. Rồi thấy được ý hành hay 
sự làm việc của tâm như tâm ghi nhận đối tượng. Có khi tâm 
thấy biết đối tượng đang diễn ra trong khoảnh khắc hiện tại. Có 
khi tâm không thấy được rõ ràng đối tượng nên phóng chạy 
theo quá khứ hoặc tương lai. 

Đừng cho đó là sai quấy. Đừng cho là tâm ta xấu, ngồi 
thiền chỉ toàn phóng tâm, suy nghĩ, tính toán, hay loạn tưởng. 
Đức Phật không dạy chúng ta tự buộc tội mình như vậy mà dạy 
rằng đó là tiến trình thiên nhiên của tâm. 

Nhưng tâm phóng dật như vậy là tâm bất thiện và đau khô. 
Làm sao giải thoát được khỏi tâm đau khổ này? Muốn có sự an 
vui phải biết sống ngay trong khoảnh khắc hiện tại có nghĩa là 
phải biết tác ý để chánh niệm ghi nhận những trạng thái đang 
diễn biến trong tâm ngay bây giờ. 

Khi đang cần phải nghĩ chuyện quá khứ hay tương lai cho 
có lợi ích, thì ngay lúc đó, tác ý suy nghĩ ấy là tác ý đúng. 
Nhưng đang ngồi thiền mà nghĩ đến chuyện quá khứ hoặc tương 
lai thì không thích nghi. Nếu suy nghĩ xảy ra, phải có trí nhớ ghi 
nhận ngay sự suy nghĩ hay phóng tâm của mình. Khi sự suy 
nghĩ hay phóng tâm không còn nữa, hành giả tác ý chánh niệm 
ghi nhận trở lại đối tượng chính. Trong lúc hành thiền, tác ý trở 
về sống với hiện tại như vậy là tác ý đúng. 

Chánh niệm để biết thân tâm, đề nhớ sự sống trong lúc bây 
giờ chính là chìa khóa giải thoát tâm khỏi đau khổ. 


Quán Niệm 


Công thức thiền minh sát niệm xứ quy lại chỉ là chánh niệm 
ghi nhận, theo dõi các hiện tượng thân tâm đang xảy ra ngay 
trong giây phút hiện tại. Đây chính là quán niệm. 
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Hành giả bắt đầu sự ngồi thiền bằng cách ghi nhận đối 
tượng chính là chuyển động phồng xẹp của bụng. Đối tượng 
chính này thuộc thân (kãya) nên sự ghi nhận như vậy là quán 
thân hay niệm thân. 

Trong khi đang theo dõi đối tượng chính là phồng xẹp, các 
trạng thái của tâm (c//a) như suy nghĩ, nhớ quá khứ, lo tương 
lai thường hay sanh khởi. Hành giả phải ghi nhận ngay những 
trạng thái tâm này. Chánh niệm ghi nhận các trạng thái tâm 
đang xảy ra như vậy là quán tâm hay niệm tâm. 

Hành giả cũng phải ghi nhận các cảm thọ (vedan.): khó 
chịu, dễ chịu hay trung tính. Khi ngứa hay cơn đau xảy ra làm 
hành giả thấy khó chịu, đó là khổ thọ thuộc thân. Hay trạng thái 
u sầu sanh khởi thì đó là khổ thọ thuộc tâm. Tương tự có lạc thọ 
thuộc thân như sự xúc chạm êm ái vả thuộc tâm như trạng thái 
hỷ lạc. Ngoài ra, cũng có cảm thọ không lạc mà cũng không 
khổ. Đó là thọ trung tính. Khi cảm thọ sanh khởi nỗi bật ngay 
trong giây phút hiện tại, hành giả nhớ ghi nhận ngay. Chánh 
niệm ghi nhận cảm thọ như vậy là quán thọ hay niệm thọ. 

Đôi khi tâm không trụ được trên đối tượng chính mà cứ 
nhảy từ đối tượng này sang đối tượng khác làm tâm khó chịu, 
bất an. Lúc ấy ta cần ghi nhận tất cả trạng thái tâm đang sanh 
khởi như năm chướng ngại tâm (?varana) — tham dục, oán thù 
và sân hận, đã dượi và buồn ngủ, bất an và hối hận, hoài nghi. 
Thường ta hay quên đề ý quán sát các trạng thái bất thiện này vì 
ta không thích, không chấp nhận chúng. Khi hành thiền, hành 
giả phải nhớ ghi nhận các trạng thái này khi chúng sanh khởi. 
Ngoài ra, hành giả cũng phải ghi nhận các pháp khác như ghi 
nhận thấy khi thấy, ghi nhận nghe khi nghe. Chánh niệm ghi 
nhận các đối tượng của tâm như vậy là hành giả đang quán pháp 
(dhammas) hay niệm pháp. 

Trong khi hành thiền, nếu không thấy tâm, thọ nào nỗi bật 
thì trở lại ghi nhận đối tượng chính là chuyển động phông xẹp 
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của bụng, thuộc thân. Các hiện tượng danh sắc sanh khởi không 
ngừng qua sáu cửa giác quan ngay trong giây phút hiện tại. Phải 
có găng ghi nhận tất cả đối tượng nỗi bật, xấu cũng như tốt, cho 
đến khi phát sanh trí tuệ. Khi sự ghi nhận được liên tục, chánh 
niệm sẽ trở nên vững vàng, tự động mà không cần phải nỗ lực 
nhiều như lúc đầu. 

Lần lần khi tâm định trở nên mạnh mẽ, hành Ø1ả sẽ thấy các 
pháp sanh diệt, biến đổi không ngừng, thấy đó mắt đó, không 
thể nào chụp bắt được, mới hiểu không có gì là của mình nên 
thôi dính mắc. Khi không còn dính mắc vào đối tượng mới thực 
sự buông bỏ nó. Tâm sẽ đi dần đến trạng thái yên lặng, tự tại, 
bình an và giải thoát. Điều này thật khó hiểu, khó giải thích, chỉ 
tự mình thân chứng qua quán niệm mà thôi. 


Ngôi Nhà Tâm Linh 

Đức Phật luôn luôn thuyết về sắc pháp (rñpa hay thân, gồm 
bốn yếu tố chính là đất, nước, lửa, gió) và danh pháp (»ãma hay 
tâm, gồm thọ, tưởng, hành, thức). Người đời cũng luôn luôn 
chăm lo cho hai phần đó mà họ gọi là “tôi”, là “ta”. Có thể nói 
con người đã bỏ ra gần hết cuộc đời của mình để chăm sóc cho 
thân xác (với nhà cửa, vật thực, áo quân, v.v.) vì họ nghĩ rằng 
khi thân được đầy đủ thì tâm cũng sẽ được hạnh phúc. Trong 
thực tế, người đời hay xem nhẹ phần tâm linh nên không ai có 
hạnh phúc hoàn toàn cả. 

Mấy ngày nay hành thiền, ta tự hạn chế về mặt vật chất: ăn 
uống, ngủ nghỉ, tiện nghi... Ta cố gắng sống hoàn toàn về tinh 
thần, lo tạo nhà cửa và vật thực cho tâm linh. Ở ngoài đời, một 
căn nhà tốt ít nhất phải có vách dày chắc, cửa an toàn và vật 
dụng trang trí bên trong. Tương tự như vậy, ngôi nhà tâm linh 
tốt có ba phâm tính mà Đức Phật luôn nhắc phải nỗ lực đào tạo. 
Đó là: 
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e_ Nhẫn nại và kiên trì: Nhẫn nại, kiên trì là vách của ngôi 
nhà tâm linh. Thiếu nhẫn nại, kiên trì tâm sẽ yếu đuối 
không thể chống trả với các trạng thái tâm tham lam, 
sân hận, si mê và mặc tình để chúng kéo đi. Nhẫn nại, 
kiên trì tương đương với tinh tấn (virjz) như Chánh 
Tinh Tấn trong Bát Chánh Đạo (4riya-afthangika- 
magga), tân căn trong ngũ căn (inđriya), tân lực trong 
ngũ lực (bzỉa), tỉnh tấn giác chỉ trong thất giác chỉ 
(sambojjhanga), và tứ chánh cần trong 37 phẩm trợ đạo 
hay 37 yếu tố giác ngộ (bodhippakhiya). Thiếu nhẫn 
nại, kiên trì không thể xây nhà kiên có cho tâm được. 


e_ Trí nhớ chánh niệm: Trí nhớ trong hiện tại hay chánh 
niệm (sa) là cửa của ngôi nhà tâm linh. Cửa phải chắc 
chắn, an toàn, vô ra phải được mở đóng cân thận. Tâm 
sẽ ở yên khi nhà ấm áp, cửa nẻo an toàn, không sợ pháp 
bắt thiện đột nhập. Thiếu trí nhớ cũng ví như nhà không 
chủ, kẻ trộm tha hồ xâm nhập. Chánh niệm là niệm căn 
trong ngũ căn và niệm lực trong ngũ lực, niệm giác chi 
trong thất giác chỉ, chánh niệm trong Tứ Niệm Xứ 
(safipafhana), và Chánh Niệm trong Bát Chánh Đạo. 


e_ Trí Tuệ: Trí tuệ là vật dụng trang trí quý giá trong nhà 
làm cho ngôi nhà tâm linh đẹp đề, sáng sủa, có giá trị 
hơn. Trí tuệ là những hiểu biết phát khởi từ nỗ lực 
chánh niệm ghi nhận chính xác các hiện tượng danh sắc 
sanh khởi liên tục qua sáu cửa giác quan ngay trong 
khoảnh khắc hiện tại. Đức Phật đã đạt giác ngộ nhờ 
Ngài có trí tuệ đầy đủ và viên mãn. 
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Cái Giá Của Thiền Tập 


Không khổ nào bằng khổ ngồi thiền. Không mệt mỏi nào 
bằng mệt mỏi ngồi thiền. Nhưng người ngôi thiền được trả giá 
rất xứng đáng vì đã kinh nghiệm được già, đau, chết trong từng 
giây phút. 

Từ trước đến nay, ta chết chìm, chết đứng, chết hoài chết 
mãi mà không biết vì thiếu trí nhớ chánh niệm, thiếu trí tuệ. Ta 
chấp thân, tâm là thường, là vui, là của ta. Muốn tránh sự chết 
hoài mãi này phải thấy sự chết trong sát na, và càng tu tập càng 
sợ tái sanh, sợ luân hồi. Ta không biết ta từ đâu tới và sẽ đi về 
đâu mà chỉ biết sẽ còn đi mãi mãi. 

Với trí tuệ mênh mông và từ bị vô lượng, Đức Phật đã chỉ 
hướng cho chúng ta đi đến chốn an vui tuyệt đối (Nibbãna). 
Nhưng cẩm nang hướng dẫn “Phương Pháp Hành Thiền” không 
tới mười trang mà chúng ta phải bỏ cả đời ra thực tập. Một bài 
kệ Vô Thường mà Sư hay đọc chỉ vài câu cũng phải mất bao 
nhiêu năm mới tự thân kinh nghiệm. 

Quý vị bỏ gia đình, thời giờ, công việc đến đây để tập xa 
rời quá khứ lẫn tương lai, để nhìn và sống ngay trong giây phút 
hiện tại này, không trước không sau. Chỉ cần làm được thế thôi, 
ta sẽ thành công. Mục đích đã rõ ràng rồi, không cần nhìn đâu 
xa ngoài thân tâm này hết. 

Ngay cả những người nào bây giờ không có đủ điều kiện 
hay duyên lành để hành thiền thì cũng phải luôn luôn thầm 
nguyện một ngày nào đó có cơ duyên thực hành Giáo Pháp. Lời 
nguyện này sớm muộn gì cũng thành sự thật. 


Quả Báu Của Thiền Tập 


Nhân Quả và Nghiệp Báo là giáo lý cốt tủy của Đức Phật. 
Nếu tin tưởng và kiên trì hành thiền minh sát niệm xứ, hành giả 
sẽ gặt hái kết quả tốt lành của Pháp Bảo này. Người hành thiền 
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tinh cần sẽ được năm quả báu: 


e_ Được an vui ngay tức khắc: Hành giả sẽ gặt hái kết quả 
ngay giây phút thực tập. Ít nhất khi ngồi, khi đi, nếu 
chánh niệm khẳng khít ghi nhận đối tượng, tâm của 
hành giả không bị phiền não chỉ phối nên thọ hưởng 
ngay được sự thơ thới bình an. Định là khả năng tập 
trung tâm ý nơi đối tượng. Bao lâu tâm an trụ trên đối 
tượng, bấy lâu tâm được an vui, thanh tịnh. Một trong 
những hồng ân của Pháp Bảo là “độ cho hành giả đắc 
quả không chờ ngày giờ” khi điều kiện hội đủ. 


e Có khả năng diệt trừ tham, sân, si: Chỉ có hành thiền 
tỉnh cần ta mới có thê trừ bỏ dần tâm dính mắc vào sắc, 
thanh, hương, vị, xúc, pháp. Một giây có ghi nhận là 
một giây vắng bóng phiền não tham, sân, si. Đức Phật 
luôn nhắc ta ghi nhớ năm điều quán tưởng gồm già, 
đau, chết, ái biệt ly và nghiệp. Nhưng quán tưởng 
chúng thật sự không gì khác hơn là thực tập chánh niệm 
nơi thân, tâm này trong từng giây phút. 


e_ Đắc được Đạo tâm (Magga cifa): Khi đã kiên trì đi 
đúng theo con đường Bát Chánh Đạo hay Giới, Định, 
Huệ, hành giả sẽ kinh nghiệm ba đặc tính chung vô 
thường, khổ và vô ngã của các hiện tượng danh sắc 
đang được ghi nhận. Sau đó, hành giả tuần tự phát triển 
các tuệ giác cao hơn theo từng giai đoạn. Cuối cùng, 
khi tuệ minh sát chín muỗi, hành giả sẽ đạt được Đạo 
Tâm. 


e_ Đắc được Quả tâm (Phala ciứa): Ngay sau Đạo tâm, 
hành giả đắc được Quả tâm và thọ hưởng sự an vui 
tuyệt đối của Niết Bàn, của giải thoát. 
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e_ Có thể nhập đại định của thiền Quả (Phala-samäpafii) 
và thiền Diệt (Mirodha-samäpati): Tất cả các bậc thánh 
nhân (zrijzz) có thể nhập vào thiền Quả của quả vị 
tương ứng nhiều lần tùy theo ý muốn. Thí dụ, vị thánh 
Nhập lưu, Soø/Zpamna, thì nhập vào thiền Quả của bậc 
Nhập lưu. Nhưng chỉ có hai bậc thánh là Bắt lai hay A- 
na-hàm (4»ãgãm?) và A-la-hán (4raham!) có thể nhập 
thiền Diệt (diệt thọ tưởng định) tùy theo ý muốn. Đại 
định của thiền Diệt không phải chỉ có một, hai tiếng mà 
có thể kéo dài đến bảy ngày. Đây là quả báu cao thượng 
của sự chứng ngộ Niết Bản. 


Trên thế gian, nhất là ở nước Mỹ này, con người có thể sở 
hữu đủ thứ vật chất quý giá nhất nhưng thường thiếu thốn về 
phần tâm linh. Vì thế, thiền tập là phần quan trọng không thể 
thiếu trong đời sống của những ai có nhu cầu tâm linh. Một khi 
phát triển rồi, trí tuệ sẽ theo ta mãi như bóng theo hình. 


Không Dễ Duôi 


Đức Phật thường nhắc nhở, sách tấn các tỳ khưu phải luôn 
luôn hành cho được một pháp quan trọng nhất, đó là pháp 
không dễ duôi (zppamada).”” Sở đĩ pháp này được xem là quan 
trọng nhất vì khi pháp này được hành thì tất cả các pháp khác 
cũng được xem như hành theo. 

Không dễ duôi là không quên, là có trí nhớ ghi nhận những 
gì đang xảy ra ngay trong hiện tại. Vừa thức giấc dậy là nhớ 
ngay, ghi nhận ngay. Nhớ được giây phút nào là không dễ duôi 
giây phút ấy. Pháp không dễ duôi đưa hành giả gặt hái được ba 


* Trong Appamada Sua, SN 3.17, Đức Phật dạy: “Không dễ duôi là một 
pháp đưa đến chứng đắc và giữ vững cả hai lợi ích: lợi ích đời này và đời 
sau. Cũng như dấu chân voi có kích thước lớn nhất trong các dấu chân của 
tất cả chúng sanh có chân, không dễ duôi là pháp cao nhất trong các pháp.” 
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quả báu ở ba giai đoạn: 


Giới Tịnh (s//a-visudđhi): Cnói tịnh là giữ cho thân 
khẩu trong sạch nhờ thọ và giữ giới tròn đầy. Giới gồm 
5 giới, 8 giới, I0 giới cho cư sĩ, hay 227 giới cho chư 
Tăng. Đây là giai đoạn tốt đẹp đầu tiên của sự thực 
hành thiền. 


Tâm tịnh (cia-visudđh¡): Tâm tịnh là giữ tâm ý cho 
được trong sạch nhờ nỗ lực ghi nhận các đối tượng 
thân, tâm đang xảy ra qua sáu cửa giác quan ngay giây 
phút hiện tại trong khi đi, đứng, ngồi, năm suốt ngày 
hành thiền. Đây là giai đoạn tốt đẹp kế tiếp của sự thực 
hành thiền. 


Kiến tịnh (đif/hi-visuddjhi): Kiến tịnh là có quan kiến 
trong sạch nhờ kinh nghiệm được các đặc tánh riêng và 
đặc tính chung của thân tâm. Nhờ tuệ giác phát sinh nên 
hành giả loại bỏ được tà kiến. Đây còn gọi là trí tuệ, là 
giai đoạn thanh tịnh thứ ba của sự thực hành thiền. 


Cả một đời phải luôn nhớ hành pháp không dễ duôi này đề 
ta có thê đạt đến sự chấm dứt khổ đau, sự an vui vĩnh viễn của 


Niết Bàn vì không còn thay đổi nữa. Pháp không dễ duôi giúp ta 
đi đến gần với Tứ Diệu Đề, là bốn sự thật cao diệu rất khó nhận 
ra mà Đức Phật đã kinh nghiệm và tuyên thuyết. 

Mấy ngày tu tập vừa qua, nhờ không dễ duôi, nhờ nhẫn nại, 
kiên trì tối đa mà hành giả có tâm định, thấy được phần nào sự 
thật về khổ. Khi tuệ giác phát sinh, hành giả thấy tâm hoan hỷ 
vì đã nêm được hương vị của Pháp Bảo. 


Mũi Tên Phiền Não 


Đức Phật dạy khi một người bị trúng tên, người ấy không 
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nên thắc mắc tìm hiểu về nguồn gốc mũi tên, ai bắn mũi tên... 
Việc cần phải làm ngay tức khắc là tìm cách nhỗ mũi tên ra 
khỏi thân để thoát chết trước đã. Tương tự như vậy, Đức Phật 
cũng dạy ta không nên tìm hiểu, suy tư về những vấn đề nằm 
ngoài sự hiểu biết của chúng sanh như: 


e Nguồn gốc của vũ trụ, vũ trụ là vô cùng hay giới hạn. 

e Nghiệp và sự vận hành của nghiệp, như tại sao 
California hay bị động đất, tại sao Miền Trung Việt 
Nam hay bị lũ lụt. 

e Tâm và sự vận hành của tâm ý. 

e_ Tri kiến của Phật (asãdhãrana-ñãna””), sự hiểu biết của 
Phật mênh mông như thế nào, tại sao Đức Phật lại có 
được trí tuệ siêu phàm, thần thông xuất chúng như vậy 
(Buddhavisaya””). 


Lý do là những suy tư, thắc mắc trên không đem lợi ích gì 
cho sự giác ngộ, giải thoát khỏi khổ đau. Chúng sanh đang bị 
trúng tên phiền não (7/esz) nên phải cố gắng thực hành Giáo 
Pháp để rút mũi tên ra khỏi tâm mình. Bận tâm với những điều 
nằm ngoài tầm tri thức của con người hay bất khả tư nghì kể 
trên không những không giúp giảm đi phiền não mà còn làm 
cho tâm tư rối bời thêm. 

Đến đây hành thiền, ta thấy rõ là mình đã từng bị mũi tên 
của kẻ thù tham, sân, sỉ cắm vào tâm từ bao giờ khiến ta đau 
khổ nhưng không biết làm sao nhồ nó ra. Công việc của hành 
giả bây giờ là nỗ lực nhận diện tham, sân, sỉ đang sanh khởi 
ngay trong từng giây phút hiện tại để làm suy. yếu chúng từ từ 
và cuối cùng đoạn trừ chúng một cách vĩnh viễn. Chỉ ở hiện tại 


*® Asadhãrana-ñãna: Sáu loại trì kiến chỉ chư Phật Toàn Giác mới có được, 
còn các vị Phật Độc Giác hay các vị thánh đệ tử không có. 

® Buddhavisaya: phạm vi trí tuệ và năng lực của một vị Phật Toàn Giác, một 
phạm vi không thê nghĩ bàn, ngoài sức tưởng tượng và tầm tri thức của con 
TBƯỜời. 
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khi tham, sân, s¡ sanh khởi, ta mới mặt đối mặt để chánh niệm 
ghi nhận chúng được mà thôi. 

Nếu đang muốn diệt kẻ thù nhưng chờ kẻ thù chạy mất rồi 
mới bắn thì không bao giờ giết kẻ thù được cả. Kẻ thù tham, 
sân, sỉ cũng vậy, để chúng hoành hành xong rồi thì đã quá trễ. 
Tham, sân, si tiềm ân trong tâm, chỉ chờ cơ hội là sanh khởi. 

Sắc, thanh, hương, vị, xúc, pháp là đối tượng mà ta có thể 
nhận ra khi mắt thấy, tai nghe, mũi ngửi, lưỡi nếm... Khi các 
căn giao tiếp với các đối tượng, nếu không chánh niệm ghi nhận 
kịp thời thì tâm bị sĩ mê, và tham, sân sẽ sanh khởi. Vào lúc đó 
nếu ta nhớ kịp thì còn cơ hội ghi nhận ngay tham, sân, s1 để loại 
trừ chúng tức thì. Nếu không, tham, sân, si cứ kéo ta đi mãi 
trong vòng sanh tử luân hồi mà không bao giờ tìm được nguyên 
nhân đề thấy lối ra. 

Không phải thân này sanh lên rồi chết đi trong vòng mấy 
mươi năm, mà sanh và tử xảy ra ngay lúc bây giờ. Thấy và ghi 
nhận được tham, sân, si trong giây phút nào là ta thoát khỏi 
sanh tử trong giây phút ấy. 


Chuỗi Lần Một Trăm Lẻ Tám Hột 

Một ngày hành thiền, trừ đi giờ ngủ, còn lại là thì giờ để tu 
niệm. Một phút có sáu mươi giây, nhân ra cho cả ngày được 
biết bao nhiêu là giây để chánh niệm ghi nhận đối tượng hầu 
đoạn trừ phiền não. Một phút niệm được sáu mươi lần là diệt 
được sáu mươi phiền não, làm tâm ta tự tin, trong sạch và hoan 
hỷ. 

Con người thường không có được sự tự tin và hoan hỷ này 
vì vốn quen lối suy nghĩ tính toán theo tâm đời. Họ cho việc bỏ 
một trăm đồng vào nhà băng phải lẫy được bao nhiêu phân lời 
mới là quan trọng. Còn đối với người Phật tử, một giây phút 
tâm vắng bóng tham, sân, si mới thật là quý giá, thật là lợi lạc. 

Một số Phật tử xưa nay hay dùng chuỗi tràng một trăm lẻ 
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tám để tu niệm. Cứ lần qua một hột theo một câu niệm Phật thì 
dứt trừ được một phiền não. Tại sao có con số “108” này? Vì 
có một trăm lẻ tám loại ái dục (anh) gây ra phiền não (kiiesa) 
cần phải được đoạn trừ. 

Trước hết có sáu loại ái dục là sắc ái, thanh ái, hương ái, VỊ 
ái, xúc áI, và pháp ái tùy theo sáu loại đối tượng là sắc, thanh, 
hương, vị, xúc, pháp tương ứng với sáu căn là mắt, tai, mũi, 
lưỡi, thân, và ý. 

Có ba cách để mỗi loại ái kể trên sanh khởi là dục ái, hữu 
ái, và vô hữu ái. Dục ái là ái sanh khởi vì ham muốn đối tượng. 
Hữu ái là ái sanh khởi cùng với tà kiến về sự thường hằng của 
đối tượng hay thường kiến. Vô hữu ái là ái sanh khởi tương ưng 
với tà kiến hư vô chủ nghĩa hay đoạn kiến. Như vậy, đến đây có 
mười tám loại ảI. 

Ái có nội ái là ái sanh khởi trong tâm mình và ngoại ái là ái 
sanh khởi nơi tâm người khác. Như vậy là tăng lên đến ba mươi 
sáu loại áI. 

Ái có thể thuộc quá khứ, hiện tại hay tương lai nên tổng 
cộng có tất cả một trăm lẻ tám loại ái. Ái là nguyên nhân của 
phiền não, đau khô nên một trăm lẻ tám loại ái đưa tới một trăm 
lẻ tám loại phiền não. 

Vậy trong một ngày, qua bốn tư thế đi, đứng, ngồi, nằm ta 
có biết bao nhiêu phút giây, bao nhiêu cơ hội để diệt trừ phiền 
não, cũng giống như ý nghĩa của việc lần chuỗi tràng hạt. Chỉ 
khác ở đây là ta chạm mặt trực tiếp VỚI phiền não, chánh niệm 
ghi nhận chúng. Kết quả là chúng tự ra đi. 


Ba Hạng Người 


Đức Phật chia loài người làm ba hạng: một hạng mù cả hai 
mắt, một hạng sáng một mắt và mù một mắt, một hạng được 
sáng cả hai mắt. “Mắt” ở đây không phải là mất thịt mà là mắt 
đời và mắt trí tuệ hay mắt đạo. 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP ‹ THE TRUTH oftheDHAMMA s 82 


e_ Hạng người thứ nhất không có kiến thức đời lẫn trí tuệ 
đạo. Họ kém may mắn, không có học thức thế gian, 
không thành công trong xã hội, sống một cuộc đời khổ 
SỞ, thấp kém. Về đạo, họ cũng không thấy được thực 
tánh của thân tâm, không hiểu tội phước, không sợ nhân 
quả, nghiệp báo. 


e_ Hạng người thứ hai chỉ sáng có một mắt đời, không có 
mắt xuất thế. Hạng người này ở khắp nơi trên thế giới, 
thành công trên đường đời, có sự nghiệp của cải để lại 
cho con cháu nhưng không nghĩ đến việc làm phước, bố 
thí, giữ giới và phát triển tâm linh. 


e_ Hạng người thứ ba sáng cả hai mắt đời lẫn đạo, có học 
thức, địa vị, thành công trong xã hội mà đồng thời biết 
nhân quả, nghiệp báo, biết bố thí, trì giới, tham thiên. 


Người đời có thê thấy được thân tâm nhưng chỉ thấy qua cá 
nhân, qua tục đế, qua tôi, qua ta... Còn hành giả ở đây thấy 
được thân tâm qua chân đế, thấy bằng mắt trí tuệ. Thấy bằng 
mắt này sẽ biết hỗ thẹn và ghê sợ tội lỗi, sẽ cố gắng giữ thân 
tâm trong sạch, sẽ được sanh làm người hay về cõi trời, cuối 
cùng về nơi giải thoát, không còn sanh tử luân hồi. 

Thân tâm luôn thay đổi, nhưng mắt trí tuệ không thay đổi, 
giúp ta ra khỏi bóng tối dày đặc của vô minh. 

Tứ Diệu Đế 

Sau khi Đức Phật thành đạo, vì lòng đại bị muốn độ chúng 
sanh, Ngài thuyết bài pháp đầu tiên là Kinh Chuyên Pháp Luân 


(Dhammacakkappavattana Sufta) nói về Tứ Diệu Đề mà tất ít 
người có thể hiểu và chấp nhận. Tứ Diệu Đề hay Tứ Thánh Đề 
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(Ariya-sacca) là bốn sự thật cao diệu gồm sự thật về sự khổ hay 
Khổ Đề (đ„k#ha), về nguyên nhân của sự khổ hay Tập Đế 
(dukkha-samudaya), về sự chấm đứt khô hay Diệt Đề (dukkha- 
nirodha), và về con đường đưa tới sự chấm dứt khô hay Đạo Đề 
(dukkha-nirodha-gãminï patipadä)°°. 

Bây giờ, thiền sinh ở đây có thể dùng thời pháp ấy để xem 
hiện trạng hay thân phận của mình như thế nào: đang chịu chỉ 
phối bởi già, đau, chết (Khổ Đế) do tham, sân, sỉ gây ra (Tập 
Để) hay đang dứt trừ được đau khổ, phiền não trong từng giây 
phút (Diệt Đề) nhờ thực hành thiền minh sát niệm xứ hay Bát 
Chánh Đạo (Đạo Để). 

Hiểu qua Tứ Diệu Đề ta mới thấy là ta quả có phước báu và 
duyên lành được gặp và hành thiền minh sát niệm xứ. Qua mây 
ngày tu tập, hành giả chỉ thấy sự khổ về thân và tâm. Đó là đã 
thấy được Khổ Đé. Nếu không biết ghi nhận, ta sẽ cứ chọn lựa, 
chạy theo những gì hay, tốt, thoải mái, ưa thích... Còn những gì 
xấu, không thoải mái, không ưa thích ta đều muốn thảy bỏ. 

Như vậy phiền não cứ tiếp tục sanh lên ngoài ý muốn của 
ta. Ngay cả cái thân mà ta thương yêu chăm sóc từng chút đây 
cũng thay đổi, cũng khổ từng giây từng phút làm ta chán nản vô 
cùng. Do niệm đúng sẽ có hiểu biết đúng. Nhưng hiểu biết được 
gì? Ta sẽ tự thân kinh nghiệm là phiền não gây đau khổ ngay 
giây phút hiện tại này, ngay trong đời này, và hạnh phúc thật sự 
cũng chỉ có ngay trong giây phút hiện tại khi ghi nhận được đối 
tượng thân tâm đang sanh khởi, bắt được nó từ đầu đến cuối, từ 
khởi sanh đến hoại diệt. 

Xưa nay chúng ta chỉ nhớ nghĩ về những gì đã qua trong 
quá khứ hay dự phóng về tương lai mà không biết chánh niệm 
ghi nhận các hiện tượng danh sắc đang sanh khởi ngay trong 
hiện tại. Do đó, chúng ta không thê tiêu diệt được kẻ thù phiền 


*! Sự thật thứ tư của Tứ Diệu Đề chính là Bát Thánh Đạo (4ziya-athangika- 
magga). 
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não ngủ ngầm trong tâm của chúng ta. 

Tứ Diệu Đề là sự thật cao diệu, là pháp cần được thực hành 
và tự thân kinh nghiệm để giác ngộ, giải thoát chứ không phải 
là một đề tài để tư duy, suy ngẫm hay bàn luận. 


Trở Lại Bình Thường 


Hôm nay mãn khóa thiền. Các thiền sinh sẽ trở về đời sống 
bình thường, sinh hoạt bình thường, giới luật bình thường, suy 
nghĩ cũng bình thường. 

Trong khóa thiền tích cực, tất cả đều đặc biệt, khác thường: 
giữ tám giới, ăn ngủ tiết độ, đi đứng chậm rãi, chánh niệm, thu 
thúc các căn, suy nghĩ về trạch pháp (đhamưna-vicaya), về giáo 
lý, không suy nghĩ về thế sự, nỗ lực chú tâm ghi nhận, v.v. 

Với những gì đã thu thập được trong khóa thiền này, tuy trở 
lại cuộc sống bình thường nhưng cái bình thường của thiền sinh 
sẽ khác hơn cái bình thường của người thế gian. Kinh nghiệm 
những ngày thiền qua sẽ cùng theo thiền sinh về đến nhà, về với 
cuộc sống bình thường. Hoạt động bình thường mà đầy đủ đạo 
vị, suy nghĩ bình thường nhưng đượm nhiều trí tuệ, thương yêu 
bình thường nhưng chứa chan từ mẫn. 

Người thế gian bình thường, hầu hết, chỉ sáng một mắt đời 
hoặc mù cả hai mắt đời và đạo. Đôi mắt bình thường của thiền 
sinh sáng về đạo lẫn đời. Giao tiếp với đời sống xã hội ta phải 
dùng mắt đời. Trở về nhìn lại thân tâm ta dùng mắt đạo. 

Mong rằng mắt đạo của các thiền sinh sáng mãi trong thể 
xác phàm nhân cho đến ngày chuyên thành thánh nhân. Bước đi 
của người đời là bước đi luân hồi. Khi quý vị trở về lại đời 
thường, bước đi của quý vị gọi là pháp luân, là bước đi trên 
đường đạo đức, bước đi có giới, định, huệ xuất thế gian. 
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Động Đất và Động Tâm 


Hành thiền minh sát là để kinh nghiệm được sự động của 
tâm (wddhacca) hay còn gọi là sự vô thường, sự thay đổi. 
California vừa xảy ra một trận động đất lớn. Chứng kiến cảnh 
động đất, ai cũng sợ hãi, lo lắng. Đất động làm tâm động. 

Văn minh hiện đại nghiên cứu và thực nghiệm về động đất, 
trong khi văn minh Phật giáo từ ngàn xưa tìm hiểu và giác ngộ 
về sự động tâm của con người. Khoa học kỹ thuật đã tìm ra 
những máy móc tối tân đo được sức chấn động, nhiệt độ, v.v. tại 
những vùng địa chấn. Nhờ những dụng cụ tĩnh xảo đó, con 
người mới biết động đất không phải chỉ xảy ra ở một vùng, một 
thời gian nào mà ở nhiều chỗ khác, đất cũng động không ngừng 
nghỉ, không nhiều thì ít. 

Cũng vậy, nhờ máy đo huyết áp, máy đo tim mà ta mới biết 
tim mạch ta thay đôi từng phút, từng giờ, từng ngày. Từ những 
dụng cụ đo thân này, ngày nào đó có thể khoa học sẽ phát minh 
ra máy đo tâm... Lúc ấy chắc ta chẳng còn nhọc công ngồi thiền 
như mây ngày nay nữa. Nhưng Sư nghĩ điều này sẽ không thể 
nào thực hiện được một cách hoàn mãn. 

Ta cần gì mà phải ngồi thiền để đo thân, đo tâm cả giờ, cả 
ngày, cả đời như vậy? Cũng như máy đo địa chấn phải theo dõi, 
làm việc liên tục mới phát hiện các cơn động đất, và cũng như 
trong bịnh viện, máy đo nhịp tim, nhịp thở, huyết áp phải ghi 
chép không ngừng nghỉ thì bác sĩ, y tá mới theo dõi được tình 
trạng của bịnh nhân, một ngày thiền tập để đo thân. Biết thân 
động đề biết tâm động. Biết tâm động mới tránh khỏi động tâm. 

Tâm không có hình dáng, tâm vi tế khó nhận ra nên phải đi 
từ hình thái của thân trước mới hiểu được tâm. Đó là phương 
pháp rất cao siêu của nhà Phật mà khoa học chưa tìm ra được. 
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Tứ Thánh Địa (Bốn Chỗ Động Tâm)?! 


Người đời ưa đi du lịch, tìm hưởng cảnh đẹp, cảnh lạ làm 
tâm vui thích. Còn người Phật tử có lòng thành tín thì mong 
được đến viếng các cảnh ghi lại lịch sử của một bậc giác ngộ, 
gọi là cảnh động tâm (sa/nvega). 

Trong Kinh Đại Bát-Niết-Bàn (Mahäparinibbäna Sutta), 
Đức Phật dạy: “Có bốn nơi mà người tâm đạo thuần thành nên 
tới chiêm bái. Đến khi lâm chung, tâm người ấy sẽ rất hoan hỷ 
khi nhớ lại các cảnh ấy và sẽ được sanh vào cõi an vui.” (Bốn 
chỗ động tâm đó là nơi Đức Phật đản sanh [Lâm Tỳ Ni, 
LumbInr]; thành đạo [Bồ Đề Đạo Tràng, Bodh Gaya]; thuyết bài 
kinh đầu tiên, kinh Chuyên Pháp Luân [Lộc Uyên, Isipatana, 
nay là Sarnath]; và nhập Đại Niết Bàn [Câu Thi Na, Kusinãrã]). 

Tắt cả di tích này đánh dấu những giai đoạn của một phàm 
nhân chuyển qua thánh nhân, một cuộc đời hoằng pháp phi 
thường của bậc Giác Ngộ đã tìm ra Chân Lý giải thoát, vẫn còn 
được lưu truyền trọn vẹn và trung thực đến ngày hôm nay. 

Được hành thiền ở bốn chỗ động tâm mà theo lời Đức Phật 
dạy là “làm cho ta thấu hiểu được bản chất vô thường của mọi 
pháp” cũng là một duyên may hiểm có để tỏ lòng tri ân đến 
Đắng Cha Lành đã từ bi chỉ dạy cho ta con đường thoát khổ. 

Trong chuyến hành hương này, đoàn chúng ta đã đến lễ bái 
các thánh tích tại Lâm Tỳ Ni (Lumbini) nơi Đức Bồ Tát đản 
sanh cách đây hai ngàn năm trăm năm mươi năm. 

Đến Bồ Đề Đạo Tràng (Bodh Gaya) nơi Đức Thế Tôn 
thành đạt chánh quả, chúng ta đã xin giữ năm giới hoặc tám giới 
rồi hành thiền. Một số Phật tử xin xuất gia gieo duyên.” Đó gọi 
là chúng ta có giới hương và định hương. 

Hôm nay đoàn đến chiêm quan Kỳ Viên Tịnh Xá (Jetavana, 


, Đây là bài pháp thoại thuyết tại Kỳ Viên Tịnh Xá, Ấn Độ, vào năm 2007. 
* Xuất gia gieo duyên được coi là một cách tích lũy và truyền công đức 
(puñña) đề gieo hạt giống xuất gia cho những kiếp tương lai. 
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Savatth). Không biết có còn cơ hội trở lại thánh địa này nữa 
hay không, nhưng ngay giây phút này, bàn chân ta đang đặt trên 
đất thánh. Hãy có gắng ghi nhận rõ các cảm giác chuyền động, 
nóng mát, cứng mềm hoặc nặng nhẹ ở mỗi bước chân. Chỉ cần 
nhận biết như vậy nơi thân là tâm ta không có tham, không có 
giận, không có quên trong bước chân này. Đó là chúng ta đang 
có huệ hương hay giải thoát hương trong từng giây phút hiện 
tại. 

Nơi mà chúng ta đang ngôi đây chính là Hương Cốc 
(Gandhakutfi) của Đức Bồn Sư, một vị không có tham, sân, sỉ. 
Khi Ngài còn sống, Ngài hưởng quả vị Niết Bàn trong suốt bốn 
mươi lăm năm, đó gọi là Hữu Dư Niết Bản (Sa-upadisesa 
Nibbãna, còn gọi là kilesa-parinibbäna). Đến khi Ngài thân 
hoại mạng chung tại Câu Thị Na (Kusinäar3) ta gọi là Đức Phật 
nhập Đại Niết Bàn (Pariuibbana) hay Vô Dư Niết Bàn 
(Anupadisesa Nibbana, còn gọi là Khandha-parinibbana). Hiện 
giờ Phật tử vẫn còn được chiêm ngưỡng xá lợi (đu) của 
Ngài, nhưng đến khi nào không còn xá lợi nữa thì gọi là Xá Lợi 
Niết Bàn (Dhãfu-parinibbäna). 

Trong suốt cuộc hành hương qua bốn chỗ động tâm, ta tập 
đi đứng theo Đức Phật, tập ngồi nằm theo Đức Phật, tập kinh 
nghiệm Giáo Pháp mà Ngài đã kinh nghiệm trên các mảnh đất 
thánh này. Như vậy không phải Tôi, Ta, hoặc linh hồn hay bản 
ngã nào tới đây mà do duyên lành, do đức tin, tỉnh tấn, chánh 
niệm, tâm định và trí tuệ, mà ta mới tới đây. 

Nhận thức, lãnh hội rồi thân chứng được như vậy gọi là có 
ngũ căn (/driya) hay ngũ lực (ba/a): tín, tấn, niệm, định, huệ. 
Năm lực này là động cơ đưa quý vị đến đây và cũng là động lực 
đưa ta tới Niết Bàn, chắc chắn như vậy. 

Bây giờ các căn này đang hội đủ trong tâm quý vị. Mong 
hãy duy trì và phát triển ngũ căn, ngũ lực cho đến ngày vô sanh 
bất diệt (chứng đắc Niết Bàn Bất Tử). 
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Nam Mô Bồn Sư Thích Ca Mâu Ni Phật. 


Trạch Pháp Giác Chi 


Trạch pháp giác chỉ” (đhammna- Vicaya-sambojjhanga) là 
chỉ thứ hai trong thất giác chỉ hay bảy yếu tổ giác ngộ 
(bojjhanga). Trạch pháp là trạng thái tâm xuyên suốt và hiểu 
biết rõ ràng, chỉ tiết các pháp. Trạch pháp tương đương với huệ 
(paññä) trong ngũ lực (bzia) hay với Chánh Kiến (sammä- 
đif£hi) trong Bát Chánh Đạo (Ariya-afthangika-magea). 

Trạch pháp trong thiền minh sát niệm xứ không có nghĩa là 
truy tầm, phân tích Giáo Pháp nhưng là trí tuệ (minh sát tuệ, 
vipassanä-ñãna) trực tiếp thấy và hiểu rõ đặc tính của đối tượng 
mà không qua suy nghĩ. Như vậy, trạch pháp có nghĩa là thấy rõ 
đặc tính riêng, đặc tính chung của đối tượng.” Trước đây, vì 
chánh niệm chưa đủ mạnh nên ta không nhận rõ các đặc tính 
của đối tượng, không thấy được tâm, không thấy được cảm giác 
thay đối, không thấy được các đối tượng thân tâm ảnh hưởng và 
tác động qua lại với nhau như thế nào. 

Khi bắt đầu hành thiền, thiền sinh ghi nhận đối tượng chính 
là chuyển động phông xẹp của bụng. Lúc đầu, thiền sinh chỉ 
thấy hình dạng của bụng hay tư thế phông, xẹp của bụng mà 
thôi. Nhưng khi chánh niệm phát triển, thiền sinh thấy được đặc 
tính riêng như cứng, mềm của yếu tố đất; nặng, gò bó, dính chặt 
của yếu tổ nước; nóng, lạnh của yếu tố lửa; và căng, giãn, 
chuyển động của yếu tố gió. Đây là đặc tính riêng của tứ đại. 
Thiền sinh cũng có thể thấy được sự sanh diệt là đặc tính chung 
của tứ đại. Thấy đặc tính của đối tượng như vậy là trạch pháp. 

Khi cảm giác như tê, cứng, đau nhức, ngứa sanh khởi nồi 


3 Pháp (đhamma) ở đây có nghĩa là tâm và vật chất hay các hiện tượng danh 
sắc (nãma và rupa). 

*# Khi thấy được như vậy được gọi là có trạch pháp giác chi (dhamma- 
vicaya-sarmbojjhañga), có sự hiểu biết về các pháp (dhamưnas). 
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bật, thiền sinh đổi qua ghi nhận cảm thọ cho đến khi đối tượng 
không còn nữa hay khi thiền sinh muốn quay trở lại với đối 
tượng chính. Ban đầu, thiền sinh chỉ thấy một khối cảm thọ 
trong thân, nhưng dần dần thấy có nhiều cảm thọ nhỏ trong cảm 
thọ lớn, và các cảm thọ thay đôi càng lúc càng rõ, cảng nhiều, 
càng nhanh và sanh diệt liên tục. 

Chăng hạn, thiền sinh thấy tê, cứng, đau, nhức tăng dần từ 
ít đến nhiều, rồi đi chuyên qua lại hay lên xuống, từ chậm đến 
nhanh, từ yếu đến mạnh. Ví như ngọn lửa từ từ bốc lên cao nảy 
sanh gió lớn, hay như khối lưu lượng của một con sông đồ 
xuống thành thác nguồn tạo nên sức thủy điện. Trong con người 
chúng ta có biết bao nhiêu năng lực mạnh mẽ do toàn bộ cảm 
giác không ngừng thay đổi và tác động đến tâm thức chúng ta. 
Theo dõi nguồn năng lực này bằng chánh niệm là tập trung 
chúng thành một sức định tâm vững mạnh. Có sức định tâm 
mạnh, ta mới có thể thấy được đặc tính vô thường, khổ và vô 
ngã của cảm thọ. Sự thấy này chính là trạch pháp. 

Khi thấy rằng sắc (rñpa) không có khả năng nhận biết 
nhưng chỉ tâm (»ãma) mới có, hay thấy tâm có khuynh hướng 
hướng đến đối tượng, đó là lúc đang có trạch pháp. Ngoài ra, 
khi thấy rõ đối tượng và tâm ghi nhận khác nhau thì cũng có 
trạch pháp. Do đó, trạch pháp chính là tuệ giác hay trí tuệ phân 
biện rõ ràng danh sắc, thấu triệt bản chất đích thực của các hiện 
tượng danh sắc. 

Đặc tính của trạch pháp là xuyên thấu để thấy chính xác đối 
tượng đang được ghi nhận. Công năng của trạch pháp là thắp 
sáng, làm rõ đối tượng tức hiểu đối tượng một cách rõ ràng. Khi 
có trạch pháp, chánh niệm vững vàng hơn và tâm không còn 
phân vân, bối rối hay hoài nghi nữa. Ở mức độ cao, trạch pháp 
giúp tâm chứng ngộ Niết Bàn. Biểu hiện của trạch pháp là 
không lẫn lộn, bối rỗi hay hoang mang. Nguyên nhân của trạch 
pháp là sự hiểu biết trực tiếp. Đề có trí tuệ tự phát này, cần phải 
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tích cực chánh niệm và chú tâm sáng suốt khi ghi nhận đối 
tượng. 

Khi thiếu chánh niệm, trạch pháp không thể nào sanh khởi 
nên không nhìn ra được nhân của khổ là tham ái. Cái khổ do 
tham ái thường tình mà ta còn chưa thấy được bằng mắt thịt thì 
làm sao ta thấy được khổ do nhân sanh diệt liên tục bằng mắt trí 
tuệ? 

Với sự ghi nhận đối tượng liên tục và chính xác, chánh 
niệm được thiết lập vững vàng. Nhờ chánh niệm vững vàng, 
định tâm được phát triển mạnh mẽ. Có sức định tâm mạnh mẽ, 
ta mới có thể thấy được sự khổ từ sự sanh diệt không ngừng 
nghỉ của đối tượng hay luồng danh sắc liên tục trôi chảy. Từ đó, 
ta phát sanh sự nhàm chán đối với đối tượng hay các hiện tượng 
danh sắc và có ý muốn thoát khổ, muốn giải thoát khỏi thân 
tâm, khỏi cuộc đời này. 

Như vậy, khi có trạch pháp, tâm thiền sinh xuyên thấu đối 
tượng, thấy chính xác và hiểu rõ ràng đối tượng nên hết lẫn lộn. 
Thiền sinh thấy được bản chất của đối tượng, sự sanh diệt của 
đối tượng và biện biệt danh sắc một cách đúng đắn. Một cách 
tổng quát, bất cứ lúc nào theo dõi đối tượng mà thiền sinh thấy 
rõ ràng đối tượng đang được ghi nhận là thiền sinh có trạng thái 
trạch pháp hiện diện trong tâm. Khi trạch pháp phát triển cao 
độ, lúc đó trạch pháp trở thành trạch pháp giác chi. Đây là một 
trong bảy yếu tô giác ngộ hay thất giác chỉ hỗ trợ cho sự chứng 
ngộ Niết Bàn của hành giả. 

Mỗi giây phút chánh niệm là một bước có thiện pháp dẫn 
đến gần Niết Bàn, chuyển phàm nhân thành thánh nhân. Khi 
thiền tập chín muôi, Bát Chánh Đạo sẽ sanh khởi đồng thời và 
đầy đủ cả tám chi, đưa đến Đạo tâm (M⁄agga cifra), cắt đứt hết 
phiền não, ái dục ngủ ngầm trong tâm hành giả từ bấy lâu nay. 
Chỉ có Thánh Đạo (Ä⁄4gga) mới diệt trừ vĩnh viễn được nhân ái 
dục. 
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Do đó, Đức Phật dạy về Tứ Diệu Đế: “Khổ cần phải thấy, 
Tập cần phải trừ, Diệt cần phải chứng, và Đạo cần phải hành. 
Khô Đề và Diệt Đề là quả, còn Tập Đề và Đạo Đề là nhân.” 
Thấy được Tứ Diệu Đề là có trạch pháp giác chi hay Chánh 
Kiên. 


Tứ Đại 


Hai đối tượng phố thông trong thân quán niệm xứ là niệm 
về hơi thở và về các oai nghi có liên quan đến tứ đại. Tứ đại 
theo phép quán thân không phải là đất, nước, gió, lửa bình 
thường mà là những đặc tính của chúng như cứng mềm của yêu 
tố đất (oathavï-dhär›); nặng, dính hút, kết chặt, gò bó của yêu tố 
nước (ãpo-dhãr„); căng, giãn, chuyển động, nâng đỡ của yếu tố 
gió (vãyo-dhđfu); và nóng, lạnh, nhiệt độ của yếu tố lửa (/2jo- 
dhãm). Đây là đặc tính của sắc (rữpa) hay thân, hay đúng ra là 
những tính chất của vật chất. 

Vì sao không gọi sắc là thân mà nên gọi là vật chất? Con 
người được định nghĩa như là một hợp thể của năm uấn 
(khandha) gồm rñpa, vedanä, saññä, sankhära, viññãna. Dịch 
sang tiếng Hán là sắc, thọ, tưởng, hành, thức. 

Từ Pãli “rz»a” có hai nghĩa: vật chất và hình sắc. Khi dịch 
ra tiếng Hán là sắc thì chỉ dịch có một nghĩa (là hình sắc) thôi, 
trong lúc hành thiền quán ta phải chú ý đến các tính chất vật 
chất. Từ Pã|i “øãma” cũng có hai nghĩa: tâm và tên. Nếu dịch 
nãma ra tiếng Hán là danh (tên) thì cũng không hợp với cách 
hành thiền quán, chú trọng đến tâm gồm tâm vương (c4) và 
tâm sở (cefasikq). 

Vậy từ “n„ãma-rũpa” dịch ra là tâm và vật chất hay tâm và 
thân sẽ đễ hiểu và sát nghĩa hơn. Trong thiền minh sát niệm xứ, 
niệm đất, nước, gió, lửa có nghĩa là ghi nhận các đặc tính của 
chúng như đã được đề cập ở trên. 

Khi chánh niệm ghi nhận đối tượng về thân một cách chính 
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xác, song hành và liên tục, hành giả sẽ thấy các đặc tính này 
biểu hiện bằng các trạng thái rõ ràng, thật sự chứ không phải do 
tưởng tượng. Chẳng hạn khi niệm hơi thở, ta phải chú ý nơi đầu 
mũi là nơi có sự xúc chạm của hơi thở. Ví như người gác công 
không cần theo đối người chưa vào hoặc chưa ra công mà chỉ 
cần để ý kỹ người đang đi ngang công. Hay cũng ví như người 
thợ mộc muốn cưa một thanh gỗ phải vạch dấu chỗ muốn cưa. 
Người ấy chỉ cần chú ý nhìn ở chỗ lưỡi cưa chạm đúng dấu 
vạch chứ không cần phải nhìn theo cả lưỡi cưa đưa ra đưa vào. 
Khi chánh niệm ghi nhận, hành giả sẽ kinh nghiệm đặc tính của 
yếu tô gió qua hơi thở. 

Khác với thiền vắng lặng (thiền chỉ, szmaha) đặt tâm ghi 
nhận trên một đối tượng cô định, không di chuyền, không thay 
đổi, thiền minh sát niệm xứ (thiền quán, sziipaƒfhäna 
Vipassana) ghi nhận tất cả các hiện tượng thân, tâm sanh khởi 
nổi bật nơi sáu căn gồm mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý để thấy đặc 
tính và sự sanh diệt của đối tượng trong từng phút giây qua các 
oai nghi, các hoạt động. Do đó, đối tượng của thiền minh sát 
niệm xứ bao quát hơn và cách thức thực tập cũng khác hơn 
thiền vắng lặng. 

Mục đích của thiền chỉ là để tâm được an trụ vào một đối 
tượng cô định càng lúc càng thâm sâu đề đắc các tầng thiền hầu 
tạm thời chế ngự phiền não. Tạm thời có nghĩa là khi hết định 
rồi, phiền não sẽ sanh khởi trở lại khi có đủ điều kiện thích hợp. 
Còn mục đích của thiền quán là thấy được đặc tính riêng và đặc 
tính chung như vô thường, khổ, vô ngã của các pháp hữu vi để 
nhàm chán và buông bỏ chúng. Nhờ vậy, không còn bị dính 
mắc vào các hiện tượng thân tâm nên phiền não sẽ không còn 
sinh khởi nữa. 

Đề đạt mục đích này, hành giả phải liên tục ghi nhận các 
hiện tượng thân tâm sanh khởi nổi bật qua sáu cửa giác quan 
ngay trong khoảnh khắc hiện tại để chánh niệm được thiết lập 
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vững vàng và định tâm được phát triển mạnh mẽ. Nhờ vậy, tuệ 
giác thây bản chất đích thực của các hiện tượng thân tâm sẽ phát 
sinh. Rồi từ đó phát triển các tuệ giác cao hơn và cuối cùng khi 
tuệ giác chín muồôi, hành giả sẽ đạt Đạo, Quả và chứng ngộ Niết 
Bàn, giải thoát khỏi khổ đau. 

Ý Nghĩa Cầu Siêu Và Cầu An 

Phương pháp trau dồi thân tâm cho trong sạch mà ta đang 
thực tập đây cũng nhằm trau dồi đời sống trong hiện tại cho 
được thiện lành, hạnh phúc. Muốn biết kiếp tương lai của ta ra 
sao, hãy xem những gì ta đang làm, nhân nào ta đang g1eo ngay 
bây giờ. 

Trong khóa thiền, mỗi ngày ta đều nỗ lực gieo nhân lành 
trong mọi hoạt động của thân, khẩu, ý. Sau khóa thiền, dù mệt 
mỏi vì găng sức, ta vẫn cảm thấy tâm rất hoan hỷ, không hối 
tiếc, không ân hận. Đó là cái vui, cái phước, cái quả có được do 
tu tập, do tự giác. 

Trong những ngày tích cực hành thiền, tự thân ta kinh 
nghiệm được cái vô thường, khổ, vô ngã. Thấy khổ là thật và 
không chối bỏ sự thật đó. Ta cũng thấy được nhân của đau khổ 
mà đồng thời cũng thấy được nhân của an vui. Lãnh hội được 
như vậy là ta đang có tri kiến trong sạch, đang đi đến gần sự 
giác ngộ. Vậy cái phước mà ta tạo ra được trong mấy ngày tu 
tập, chịu khó, chịu khô như vậy là cái phước hoàn toàn chắc 
chắn và trong sạch. 

Đức Phật tự giác rồi mới giác tha. Nhưng Ngài cũng chỉ có 
thể độ cho chúng sanh nào có duyên lành với Phật Pháp. Ví như 
vị lương y khi cho thuốc không phải chỉ với lòng từ mẫn mà 
còn phải dùng kiến thức chuyên môn để chữa trị, Đức Phật độ 
chúng sanh không phải chỉ bằng tâm đại bi muốn độ chúng sanh 
mà còn bằng trí tuệ rộng lớn biết chúng sanh nào có thê độ được 
(những ai căn cơ chín muôi do đã tạo đầy đủ công đức đề chứng 
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đắc giác ngộ). Cũng vậy, mấy ngày qua ta cô công tự giác. Hôm 
nay, ngày cuối cùng ta mới giác tha, ý nói ta sẽ hồi hướng công 
đức. Hồi hướng có nghĩa là cho nhưng cho gì và cho ai? 

Phật tử thường hay dùng danh từ cầu siêu cho người quá 
vãng, và cầu an cho người còn hiện tiền. Sự cầu nguyện này là 
do đức tin, và đức tin thì rất cần và rất tốt. Tuy nhiên, nếu chỉ là 
đức tin suông mà không có trí tuệ thì dễ trở thành lòng tin mù 
quáng. Vậy ta nên làm việc đó đúng theo lời Phật dạy là phải tự 
giác rồi mới giác tha. 

Chính ta phải được an lành, giải thoát trước, sau mới mong 
cầu cho thân nhân, bạn hữu, người khác và tất cả chúng sanh 
được sức khỏe, bình an, hạnh phúc hay siêu thoát. Giống như 
trong thực tế ta chỉ có thể mạnh dạn chia sẻ, ban bố cho người 
khác những gì ta đang có sẵn về vật chất cũng như tâm linh. 
Với ý nghĩa đó thì buổi lễ cầu siêu hay cầu an tổ chức sau khóa 
thiền này mới thực sự hữu hiệu và thành công. 

Một điều thực tế nữa là người quá vãng không thê thọ nhận 
vật thực được. Ta không phủ nhận việc cúng chạp, giỗ quảy 
thông thường theo truyền thống thờ cúng ông bà tổ tiên ngày 
xưa. Giáo lý Đạo Phật không trực tiếp đề cập đến việc này, 
nhưng có gián tiếp nói rõ là ta phải làm phước mới hồi hướng 
công đức được. Do đó, Đức Phật mới chỉ dạy về phước điền, về 
cách cúng dường đến chư Tăng, về cách bồ thí cho xã hội, cho 
mọi loài chúng sanh. Ngài nhấn mạnh răng phước báu do sự bố 
thí cúng dường đến hạng người có giới đức, trí tuệ bao giờ cũng 
đầy đủ và to lớn hơn là đến các đối tượng khác. 

Khi Phật tử cúng dường đến chư Tăng đề hồi hướng công 
đức, dù không phải là thánh tăng nhưng các vị này đang cô gắng 
sống đời phạm hạnh, thu thúc thân tâm, tu niệm ngày đêm thì 
người dâng cúng cũng như người thọ nhận đều được phước báu 
cả hai bên. 

Theo phong tục các xứ Phật Giáo, mỗi Phật tử phải cố găng 
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để dành ít nhất một vài ngày hoặc càng nhiều hơn càng tốt trong 
cuộc đời của mình để xin thọ giới xuất gia gieo duyên hầu tạo 
được hột giống giải thoát. Thường khi, nếu cha mẹ qua đời, 
trước hoặc sau tang lễ, con cái cũng xuống tóc xuất gia gieo 
duyên để hồi hướng công đức đến cha mẹ. Đó là cách dâng 
tặng, chia sẻ với cha mẹ phần nào giới, định trong sạch của 
người tu hành. 

Nhưng không phải đợi khi có tang sự mới đến chùa mời 
thỉnh hay giao phó cho chư Tăng lo toan mọi việc là xong. Nếu 
được như vậy, chúng ta khỏi cần nhọc công đến đây ngồi tu 
niệm làm gì cho bị đau tới, đau lui vì không ai muốn tu cực khổ 
như vậy hết. Chỉ cần để lại ít của cải, khi gần chết đặn con cháu 
đem cúng chùa, nhờ chư Tăng tụng kinh cho đông, cho nhiều để 
mình được mau siêu thoát. Nếu chư Tăng có được tha lực lớn 
mạnh như vậy thì chúng sanh đỡ khổ biết bao nhiêu! 

Còn cầu an là mong cho người còn hiện tiền được an vui, 
được thoát khỏi bệnh tật, hiểm nguy, oan trái. Họ đang cần 
được tha lực hộ trì, giúp đỡ. Họ đang cần thân an tâm lạc thì ít 
nhất người cho cũng phải sẵn có những trạng thái thân tâm này. 
Người cho phải có tâm từ (me//Z) là tâm mong cho họ an vuIi, và 
tâm bi (&ãrunä) là tâm muốn cứu họ ra khỏi sự đau khổ. Tâm từ 
là tâm không sân. Nếu ta đang giận hờn, nóng nảy hoặc đang u 
sầu than khóc thì không thể cho ai lòng thương được. Nếu ta 
đang ích kỷ, bỏn xẻn, tính toán thì không thê cho ai lòng bi mẫn 
được. 

Từ, bi không phải là luyến ái thường tình mà là lòng 
thương yêu vô điều kiện. Từ, bi là trạng thái tâm trong sạch cần 
phải huân tập mới phát triển, mới tăng trưởng. Khi thực hành 
thiền minh sát niệm xứ, với tinh cần, chánh niệm, chánh định, 
và tỉnh giác, ta ghi nhận tâm, thấy rõ được tâm từng giây phút 
nên tâm trong sạch, vắng bóng tham, sân, si. Cái tâm này trong 
mấy ngày qua đã trở thành một năng lực mạnh mẽ mà ta có thể 
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cho được, chia sẻ được. 

Cũng mỗi ngày qua, hành giả tập hành thiền tâm từ, tập 
niệm rải tâm từ đến mọi chúng sanh ở mười phương.*Ÿ Đó là 
một loại thiền định (sama£ha) làm tâm an trụ, trong sạch. Khi 
quý vị hành từ quán hay niệm rải tâm từ thì chỗ ngồi và thiền 
đường quý vị đang ngồi sẽ rất là ấm áp thanh tịnh vì đó là Pháp 
Bảo, là pháp hộ trì, là sức chuyển động của tâm linh đang từ 
quý vị tỏa ra cùng khắp. 

Khi tâm từ ta gieo trồng ở chỗ nào rồi thì chỗ đó sẽ chứa 
những hạt mầm để ta gieo trồng mãi mãi. Hột giống giải thoát 
quý vị đã có rồi, quý vị hãy nhớ tiếp tục hành thiền từ quán để 
nuôi dưỡng thêm hột giống từ bi. 

Như vậy thì ý nghĩa cầu siêu, cầu an cần phải được hiểu 
biết tường tận để việc tổ chức các nghi thức này được đầy đủ 
đạo vị và hợp với Ciáo Pháp của Đức Phật. 


Đức Tin 

Đức tin (sađdhđ) của người Phật tử là tin tưởng vào Đức 
Phật, sự giác ngộ của Ngài, Giáo Pháp, pháp hành minh sát 
niệm xứ, định luật nghiệp báo, và khả năng tu tập của chính 
mình. 

Người Phật tử tin rằng Đức Phật có nhiều phẩm tính cao 
thượng không ai có được. Đức Bồ Tát đã một mình tu tập, đắc 
quả giác ngộ và quả vị Phật, và tìm ra giáo lý giải thoát vi diệu. 
Với pháp hành minh sát niệm xứ mà Ngài đã giảng dạy, chúng 
sanh có thể tu tập để chấm dứt khổ đau. Với đức tin vào định 
luật nghiệp báo, chúng sanh “tránh điều ác, làm điều lành, giữ 
tâm trong sạch” và tin tưởng rằng mình có khả năng thực hiện 
những điều này. 


3 Mười phương là đông, tây, bắc, nam, đông-bắc, tây-bắc, đông-nam, tây- 
nam, trên và dưới. 
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Người Phật tử thường nghe kể nhiều truyện tích về cuộc 
đời Đức Phật trong suốt bốn mươi lăm năm hoằng pháp. Trong 
đó, có những truyện về phẩm tính biết chúng sanh nào có đầy 
đủ đức tin (sưđdhä), căn cơ (indriya) chín muôi, và ba la mật 
(pãramï) tròn đầy đề được Ngài hóa độ. Mỗi ngày Ngài đều 
quán chiếu xem chúng sanh nào đầy đủ phước duyên sắp được 
giác ngộ như vậy thì Ngài sẽ đích thân đến để giúp họ. Cũng 
giống người chuyên trồng chuối, biết được trong bao lâu cây 
chuối sẽ trổ buồng, hay hoa chuối sẽ thành quả chuối. 

Ngay trong chính trường hợp của Ngài, trong một tiền kiếp, 
Ngài là một đạo sĩ có tên là Sumedha. Lúc đó, Ngài được Đức 
Phật Nhiên Đăng (DIpañkarä Buddha) thọ ký là Ngài chỉ còn 
bốn a-tăng-kỳ (aszakheyya) và một trăm ngàn đại kiếp (kappa) 
nữa sẽ đạt quả vị Phật Chánh Đăng Chánh Giác (Saưmmna- 
sambuddha). Trong thời gian này, Ngài đã nỗ lực vun bôi mười 
ba la mật trên con đường hành Bồ Tát Đạo để cứu độ chúng 
sanh và tu tập giải thoát cho chính mình. Đến kiếp cuối cùng 
cách đây hơn hai ngàn năm trăm năm, Ngài đã thành vị Phật 
Toàn Giác (Szbbañnø) như lời thọ ký của Đức Phật Nhiên 
Đăng. Chỉ có trí tuệ siêu phàm của chư Phật mới thấu suốt được 
chúng sanh nào đã có đức tin không thối chuyển, đã hành trì 
giới, định, huệ thâm sâu, mới xác quyết được là họ đang đi gần 
đến đích của sự giác ngộ, giải thoát mà thôi. 

Còn đối với những người không hè tin tưởng Phật Pháp, 
không hè thực hành Giáo Pháp, tâm luôn luôn bị phiền não chỉ 
phối thì không thể nào hóa độ cho họ được. 


Con Đường Thanh Tịnh 


Dòng thân tâm (rzpa-nãma) này hoạt động ngày đêm trong 
từng giây phút, sanh diệt không ngừng nghỉ, và kéo nhau đi, đi 
mãi không biết về đâu. Đức Phật đã chỉ cho ta biết nguyên nhân 
vì sao chúng đi miệt mài như vậy trong vòng luân hồi vô tận. 
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Đó là vì tham, sân, s1. 

S¡ là do không thật sự hiểu biết về bản chất đích thực của 
hiện tượng đang sanh khởi qua sáu cửa giác quan. Do đó, tham 
hay sân mới sinh khởi. Tham là khi tâm ưa thích, dính mắc vào 
đối tượng vừa ý. Sân là khi tâm không thích nên xua đầy, từ bỏ 
đối tượng không vừa ý. Tóm lại, do không biết, nên thích hay 
không thích xảy ra khiến ta cứ triền miên đi mãi trong sanh tử 
luân hồi. 

Cả đời ta sẽ không giải nổi công thức này khi chưa có trí 
tuệ. Muốn có trí tuệ phải có trí nhớ (chánh niệm) ngay trong 
hiện tại để ghi nhận những gì đang xảy ra qua sáu cửa giác 
quan. Chánh niệm nếu không huân tập, vun bồi sẽ không bao 
giờ có. Hành thiền minh sát niệm xứ (safipafthana vipassana) 
theo công thức mà Bậc Giác Ngộ đã khám phá ra là cách tạo 
điều kiện cho cả hai sắc pháp và danh pháp chạm vào nhau để 
phát sanh trí tuệ. Giống như bóng đèn sẽ sáng liên tục nếu được 
tiếp xúc với dòng điện vô hình. 

Các bài kinh và kệ Sư hay đọc tụng cho thiền sinh nghe sau 
khi ngồi thiền cũng là cách nhắc nhở phương pháp thiền quán 
này mà thôi. Tiêu biểu là các kệ Vô Thường, Khổ, Vô Ngã 
trong Kinh Pháp Cú sau đây: 

“Khi hành giả dùng chánh niệm để quán sát thấy (với tuệ 
giác) các tập hợp pháp ngũ uẫn là vô thường, khổ và vô ngã 
trong giờ nào, ắt sẽ chán nản sự khổ trong giờ ấy. Đó là con 
đường thanh tịnh cao thượng vậy.” 


Vui Trong Giới, Định, Huệ 


Người đời thường cho hành thiền là tiêu cực, khổ hạnh, ép 
xác, chịu đựng đau khổ, mất tự do về vật chất lẫn tinh thần... 
Nhưng người thật sự tu niệm cũng hưởng được nhiều cái vui 
bên trong. Người Phật tử nhiệt tâm mến đạo, tin tưởng nơi sự 
giác ngộ, đem hết cuộc đời mình thực tập Giáo Pháp theo giới, 
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định, huệ chắc chăn sẽ được an vui. 


Vui trong Giới: Trong khi người đời cho giữ giới là mất 
tự do, hết hưởng thụ thì người tu có trí tuệ, tin nhân quả 
biết rõ mình sẽ được an vui, được tự do khi giới hạnh 
trong sạch, không tạo nghiệp xấu về thân khẩu trong 
hiện tại cũng như trong tương lai. 


Vui trong Định: Nhờ có gắng ngồi thiền và kinh hành, 
trạng thái tâm thỏa thích, hoan hỷ phát sanh do tâm được 
an trụ, thanh tịnh, vắng lặng. Có năm loại hỷ (ø⁄') 
sanh khởi khi có tâm định: 


I. Tiểu hỷ (&#uddikã pin): Cảm thấy lâng lâng, 
sảng khoái, đôi khi nổi da gà. 

2. Sát na hỷ (khanikä pñi): Hoan hỷ đến chớp 
nhoáng, mạnh hơn tiểu hỷ. 

3. Hải triều hỷ (o&&anmikã pïri): Thân nhẹ nhàng 
như có sóng biển vỗ nhẹ vào từng chập. 

4. Thượng thăng hỷ (wbbegã pïñi): Thân cảm thấy 
nhẹ như bông, như bay bồng lên khỏi chỗ ngồi. 

5. Sung mãn hỷ (?harana pïíi): Trạng thái thân tâm 
mát dịu, thấm nhuần toàn thân như nước tràn 
đầy, không thấy đói khát. 


Vui trong Huệ: Đây được gọi là hoan hỷ giải thoát, có 
được từ kinh nghiệm và hiểu biết sự thật, từ giải tỏa 
được mọi thắc mắc về Giáo Pháp, về giác ngộ. Sự an vui 
giải thoát này, sau khi phải trả bằng giá rất đắt, là của 
báu vĩnh viễn vì khi được rồi thì còn mãi, trong khi vui 


* Từ “p7?” được dịch là hỷ lạc, sảng khoái, vui sướng, thỏa thích, hân hoan, 


.. 


hạnh phúc, thỏa thích với đối tượng... Nó có nguồn gốc từ động từ “ø” có 
nghĩa là làm tươi mới. 
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Khi hành thiền, gặp bất cứ niềm hÿ lạc vui sướng nào cũng 
đừng vội an hưởng mà phải chánh niệm ghi nhận, phải hiểu 
rằng đây là cái vui còn tạm bợ, còn tương đối, còn thay đôi, 
không nên bám giữ nó. Như người đi đường xa, khi chưa tới 
đích, dù gặp nhiều điều ưa thích cũng không dừng chân lâu, cứ 
tiếp tục đi. 

Khi đã chọn đường tu để giải thoát khỏi đau khổ do sinh, 
già, đau, chết thì bất cứ giá nào cũng phải đạt cho được loại 
hạnh phúc giải thoát có từ tu niệm này. Loại hạnh phúc này 
không bao giờ bị mất mát hay bị tiêu hoại. 

Đối với một Phật tử đang bước theo dấu chân Đức Phật, 
trên thế gian này không có ngọc ngà châu báu nào có thể so 
sánh bằng Pháp Bảo, bằng sự giác ngộ. Nếu không có gắng thấy 
được vô thường ngay bây giờ trong từng giây phút, thì một ngày 
nào đó vô thường cuối cùng sẽ đưa ta vào khổ cảnh. Một niệm 
thấy vô thường là một niệm không tham, sân, s1; một niệm làm 
ta bớt già, đau, chết nên sẽ thu ngắn cuộc hành trình trong luân 
hồi. 

Mỗi thiền sinh ngồi đây đều có khả năng tạo hạnh phúc cho 
mình, đạt được an vui vĩnh viễn. 


Thoát Khỏi Quỹ Đạo 


Cõi dục giới này có khối nam châm tham, sân, sỉ vĩ đại với 
sức hút rất mạnh khiến chúng sanh cứ đi loanh quanh mãi trong 
từ trường của nó. Niết Bàn là vượt thoát ra khỏi quỹ đạo của 
vòng luân hồi, là sự hiểu biết về một cái vui cao thượng và vĩnh 
viễn nên không còn bị chỉ phối bởi sức hút dai dẳng ấy nữa. 

Muốn vậy con người cần phải dày công thử nghiệm công 
thức giải phóng tâm linh, giống như phi hành gia phải tập luyện 
đêm ngày nơi trung tâm không gian trước ngày ngồi lên giàn 
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phóng hỏa tiễn vượt ra khỏi quỹ đạo trái đất. 

Hành giả đến đây tu niệm, chịu thu thúc thân tâm trong 
nhiều điều kiện của thiền môn, tập sống đời xuất gia, thực hành 
hạnh xả ly, nỗ lực chú tâm trên đối tượng trong từng giây từng 
phút. Nơi này là nơi ta quyết định lựa chọn thoát khỏi quỹ đạo 
của phiền não để lên thượng tầng không gian cao thượng. 

Thiền viện này là nơi nhiều người đến tập thanh lọc tâm, 
tập vượt qua bức màn vô minh dày đặc, nên nó có từ trường 
trong sáng với rất nhiều ba động đạo vị, khiến ai đến hoặc đi 
ngang qua đây cũng đều có một cảm giác an bình, thanh tịnh 
đến xúc động. Khi thấy quí vị đang nghiêm chỉnh ngôi thiền 
hay kinh hành, họ cũng tự động yên lặng, chậm bước chánh 
niệm theo quí vị. Tới đây tập thiền, hành giả hưởng được nhiều 
trợ duyên từ các vị thầy, các bạn đạo đồng tu nên nỗ lực và đức 
tin cảng vững mạnh hơn. Nhờ có thời khóa, có kỷ luật nên tu 
tập ở thiền viện cũng có một khí vị đặc biệt, khác hắn ở nhà. 

Thành lập được ngôi thiền viện này là một bồ thí pháp cao 
thượng và rộng lớn cho đời này và cho các thế hệ mai sau, cũng 
giống như đào được mạch giếng mát trong, càng múc nước ban 
bố cho nhiều người thì giếng càng có thêm nhiều nước tốt lành. 

Chúng ta luôn đa mang nhiều gánh nặng ngoài đời. Thật là 
một phước báu lớn cho ta tìm được một chỗ nương tựa tâm linh, 
một phước điền trong sạch để người có duyên lành với Phật 
Pháp đến đây gieo trồng hạt giống giải thoát. 


Không Còn Đi Đâu Nữa 


Có ba điều phàm nhân không thể biết: ta từ đâu tới, sau khi 
chết ta sẽ đi về đâu, và sẽ trở thành gì? 

Đức Bồ Tát đã thành công xuất sắc về thiền sắc giới và 
thiền vô sắc giới (rữpãvacara và aripävacara jhãnas) nhưng 
Ngài thấy rõ vẫn còn bị chi phối bởi phiền não, vô thường và 
luân hồi. Do đó, Ngài đã tự đi tìm chân lý và đã khám phá ra 
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con đường Trung Đạo. 

Hai canh đầu đêm thành đạo, Ngài đắc túc mạng minh 
(pubbenivasanussafi-ñana) và thiên nhãn mình (dibbacakkhu- 
ñãna), thây được tiền kiếp của Ngài và chúng sanh, và đường đi 
lối về của nghiệp quả luân hồi qua vô số kiếp sanh tử, tử sanh 
mà tất cả chúng sanh đã trải qua. 

Sau đó, Ngài trở lại quán ngũ uẫn qua pháp Mười Hai Nhân 
Duyên hay Pháp Duyên Sinh (Pa/icca-samuppada), kinh 
nghiệm được sự sanh diệt cực nhanh của thân tâm bằng trí tuệ 
siêu phảm của Ngài. Và đến canh ba, sau khi đắc lậu tận minh 
(ãsavakkhaya-ñãna), bứng nhỗ hoàn toàn được gốc rễ của tham, 
sân, si, Ngài thấy Ngài không còn phải đi đâu nữa hết. Ngài đã 
hoàn toản giải thoát. Từ đó, Ngài được tôn xưng là Đức Phật 
Chánh Đăng Chánh Giác. 

Khoa học đã chứng minh bất cứ vật chất nào cũng đều thay 
đổi, trong đó nguyên tử là thay đôi nhanh nhất. Nhưng khoa học 
chỉ thấy được vật hữu hình chứ không thể thấy được tâm, thấy 
được sự vận hành của tham, sân, si. Đức Phật đã chỉ dạy cho 
chúng sanh cách diệt trừ tham, sân, s1 bằng thiền quán, bằng Bát 
Chánh Đạo đề đạt được sự an vui mãi mãi của Niết Bàn. 

Phương cách này rất khoa học, rất tự nhiên, vô cùng bình 
đẳng, không phân biệt nam nữ, giàu nghèo, ngu trí... Công thức 
này cũng không bí mật nhưng phổ biến khắp nơi, mọi người ai 
dùng cũng đều thấy hiệu quả như nhau. Ví như viên thuốc 
Tylenol cho bất cứ người nước nào uống vào cũng thấy hiệu 
nghiệm. 

Giáo Pháp của Đức Phật có thê áp dụng cho mọi tầng lớp. 
Ngài thuyết Kinh Ba Mươi Tám Pháp Hạnh Phúc (Mangala 
Sa) là phương pháp sống an lành trong đời thường, nhưng 
đồng thời Ngài cũng thuyết nhiều pháp siêu thế khác đề ra khỏi 
tam giới và không còn đi đâu nữa cả. 
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Nhắc Nhở 


Đức Phật dạy có mười pháp luôn luôn dính theo ta, không 
xa rời thân ta suốt cuộc đời. Đó là: mát mẻ và nóng nực, đói và 
khát, tiểu tiện và đại tiện, uê oải buồn ngủ, già, bệnh và chết. 

Qua ba ngày hành thiền, ta thấy rõ bảy pháp đầu hơn bao 
giờ hết. Còn ba pháp sau, ta phải nỗ lực ghi nhận để kinh 
nghiệm được già, bệnh, chết đến với thân ngũ uẫn ngay trong 
từng sát na một. Đợi đến cuối đời mới thấy già, bệnh, chết thì 
đã trễ và vô cùng đau khô. 

Vì vậy Đức Phật nhắc nhở ta phải nhớ “năm điều quán 
tưởng” là già, bệnh, chết, ái biệt ly và nghiệp mỗi ngày ít nhất 
một lần để sớm thoát khỏi những điều này.”” Không những chỉ 
quán tưởng mà phải tích cực thực hành để thân chứng được 
chúng từ chính nơi thân tâm ta, chứ không phải do tưởng tượng 
hay suy ngh1. 

Ngoài đời, khi nói về Bát Chánh Đạo thì Chánh Kiến, 
Chánh Tư Duy đi đầu vì bắt nguồn từ đức tin vào Tam Bảo và 
nghiệp báo. Nhưng khi thực hành thì Chánh Kiến, Chánh Tư 
Duy là cái quả của nhân Chánh Tĩnh Tấn, Chánh Niệm và 
Chánh Định. Chúng sanh luân hồi là vì không có Chánh Kiến, 
Chánh Tư Duy. 

Vậy công thức Bát Chánh Đạo nhằm phát triển trí tuệ giúp 
chúng sanh tự giải thoát ra khỏi tam giới, không phải chỉ bằng 
đức tin suông lúc ban đầu. Đức tin này sẽ tăng trưởng bằng tu 
tập và trở nên kiên cố, bất thối chuyển khi chúng ta thực chứng 
được Giáo Pháp. 


Ý Nghĩa Quy Y 


Ý nghĩa thông thường của quy y là trở về với Tam Bảo. Khi 
thực hành, quy y có nghĩa là trở về với thân tâm, vì từ thân tâm, 
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ta thấy được Pháp Bảo. Do đó, quy y là trở về với trí tuệ. 

Khi quy y TỒi, người Phật tử sẽ trở thành một cận sự nam 
hay cận sự nữ, gần với Tam Bảo. Gần ở đây không có nghĩa là 
hằng ngày năng đến chùa lễ Phật, chào hỏi, phục vụ chư Tăng 
hay tụng đọc kinh sách, nhưng là tiến gần để thấy rõ bốn sự thật 
cao diệu hay Tứ Diệu Đề mà Đức Phật đã khô công tu niệm mới 
chứng ngộ được và trao truyền lại cho chúng ta. Ta có đức tin 
nơi Ngài mới quy y với Ngài để học được phương pháp trở 
thành một thánh nhân trong sạch như Ngài. 

Đầu tiên, Đức Phật đã giảng dạy phương pháp này tại xứ 
Kuru cho một nhóm người có đức tin và duyên lành với Ngài 
qua bài kinh Tứ Niệm Xứ. Bất cứ ai thực tập cũng trở thành 
người tốt ngay trong kiếp sống này chứ không phải đợi đến sau 
khi chết. Đó là quả báu cao thượng. 

Sau khi quy y sẽ được gần Đức Phật và Giáo Pháp nếu nỗ 
lực tu tập, cố gắng không quên những gì đang xảy ra nơi chính 
thân tâm này. Người thương yêu nhất, nuôi dạy ta là cha mẹ ta. 
Dù cha mẹ là bóng mát cho cuộc đời ta nhưng mà ta cũng 
không quy y. Đức Phật tượng trưng cho sự giác ngộ nên ta quy 
y Ngài. Tuy nhiên, ta cũng phải biết cách làm sao cho được gần 
Ngài thật sự. 

Có người sẽ hỏi: “Bây giờ Đức Phật không còn nữa, cũng 
chẳng hiện lên được trước mặt chúng ta. Còn Pháp và Tăng phải 
biểu hiện được phẩm tính cụ thê gì để chúng ta có thê tin tưởng, 
nương theo được?” Để trả lời câu hỏi này, để phá tan được mọi 
hoài nghi về Phật, Pháp, Tăng, không gì hơn là chính cận sự 
nam hay cận sự nữ sau khi quy y hãy nỗ lực gần lại với thân 
tâm (rữpa và nãma) để chánh niệm ghi nhận từng giây, từng 
phút hầu thấy được Pháp Bảo trong chính thân tâm của mình. 

Sau khi thành đạo, Đức Phật tuyên thuyết trong bốn mươi 
lăm năm cũng chỉ về hai pháp ấy (rữpa và nãma) mà thôi. Ngài 
chỉ muốn chúng sanh hiểu rõ và kinh nghiệm thế nào là sắc 
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pháp và danh pháp qua thân tâm của mình. Có thấy bản chất 
thực sự của chúng mới tự buông bỏ chúng được. 

Vậy người cận sự nam và cận sự nữ muốn gần với Tam 
Bảo đúng nghĩa nhất chỉ bằng cách nỗ lực thực tập chánh niệm 
qua bốn oai nghỉ, qua sinh hoạt hằng ngày sao cho đừng quên 
niệm thân tâm từng giây phút. Tùy theo ba la mật và nỗ lực của 
mỗi người mà đường đến giác ngộ, giải thoát gần hay xa. Đó 
mới gọi là đi từ phàm quy đến thánh quy. 


Lợi Ích Tỉnh Giác 

Chánh niệm (s2?) là trí nhớ ghi nhận những gì đang xảy ra 
ngay trong hiện tại. Tỉnh giác (sanpa/añña””) là sự hiểu biết rõ 
ràng (về đối tượng được quan sát). Trong thiền tập, tỉnh giác có 
nghĩa thấy đối tượng một cách rõ ràng và quân bình. Hai pháp 
này thường ổđi đôi với nhau và được gọi chung là chánh niệm- 
tỉnh giác (safi-sampajañna) với ý nghĩa là ghi nhận những hiện 
tượng thân tâm đang xảy ra ngay bây giờ và thấy chúng một 
cách chính xác, trọn vẹn và biện biệt. 

Tỉnh giác gồm có bốn loại là lợi ích tỉnh giác (còn gọi là 
tỉnh giác về mục đích), thích nghỉ tỉnh giác, giới vực tỉnh giác, 
và chánh kiến tỉnh giác. 

1. Lợi ích tỉnh giác (sãthaka saripajafñña) là sự hiểu biết 

rõ ràng về lợi ích của việc làm. 

2. Thích nghỉ tỉnh giác (sappãya saripajañña) là sự hiểu 

biết rõ ràng về sự thích nghi của công việc. 

3.. Giới vực tỉnh giác (gocara sampajafñña) là sự hiểu biết 

rõ ràng về giới vực thiền. Đối với chư Tăng hay thiền 
sinh, giới vực tỉnh giác là Tứ Niệm Xứ. 


* Từ saipajañña có nguồn gốc là từ sampdjana, có nghĩa là “người thấy, 
biết hoặc phân biệt một cách chính xác, đúng đắn, hoàn toàn và bình đăng 
hoặc đồng đều”. 
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4. Chánh kiến tỉnh giác (asammoha”” sampajañña) là sự 
hiểu biết rõ ràng về bản chất đích thực của đối tượng. 
Như vậy, chánh kiến tỉnh giác chính là trí tuệ. 


Hai loại tỉnh giác đầu có thể ứng dụng trong cuộc sống 
hằng ngày, và tất cả bốn loại tỉnh giác đều phải được áp dụng 
khi thiền tập. 

Bất cứ làm việc gì cũng phải thấy có lợi ích thì mới làm. 
Có như vậy mới được kết quả lợi lạc, an vui ngay trong cuộc 
sống. Đó là lợi ích tỉnh giác (sãthaka sampajañña). Loại lợi ích 
này có thể áp dụng cho đời thường cũng như vào nếp sống tu 
hành. Ví dụ, các Phật tử đang ngồi nghe pháp Ở đây đã biết rõ 
nghe pháp rất lợi lạc nên dù xa xôi cũng có găng đến đây để 
nghe pháp vào giờ này. Trước khi quyết định làm việc gì, ta nên 
suy nghĩ, cân nhắc cho thấu đáo về lợi ích của công việc rồi mới 
làm. 

Bản thân Sư cũng có một chuyện đáng nhớ về lợi ích tỉnh 
giác này. Sư học và hành đạo ở Ấn Độ mười bảy năm trong 
những điều kiện rất thiếu thốn, khó khăn của xứ sở này so với 
đời sống sung túc ở Mỹ. Năm 1980, Hội Phật Tử Việt Mỹ lo 
xong được thủ tục bảo lãnh cho Sư sang Mỹ. Trước khi qua Mỹ, 
Sư quyết định đi hành hương chiêm bái bốn chỗ động tâm ở Ấn 
Độ xong rồi qua Miễn Điện đề viếng thăm các vị thầy tổ mà Sư 
đã từng theo học đạo. 

Sư ghé tham quan trung tâm thiền của Ngài Mahäsi và của 
Ngài Taungpulu. Khi được Ngài Taungpulu tiếp kiến, Sư mới 
bạch chuyện với Ngài là Sư đã hành đạo bên Ấn rất lâu mà cảm 
thấy đường tu chưa được đầy đủ, và bây giờ lại đang có cơ hội 
sang Mỹ để hoằng pháp. Sư đang phân vân giữa hai lựa chọn là 
nên qua Mỹ ba năm rồi về lại Miến Điện hành thiền hay nên 
hành thiền trước ở Miễn Điện rồi qua Mỹ sau. Một bên là lợi 


39 . ^ x42 2 
Sammoha: si mê. 4sammoha: vô sĩ 
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ích cho thế gian, còn một bên là lợi ích cho chính mình. Và Sư 
xin Ngài cho ý kiến. 

Ngài Taungpulu trả lời ngay là Sư nên qua Miến hành thiền 
trước. Chỉ một câu đó thôi mà Sư chuyền ý liền. Sư trở về Ấn lo 
giấy tờ sang Miến mặc dù lúc ấy phải khó khăn lắm mới được 
Tòa Đại Sứ Mỹ chấp thuận cho nhập cảnh vào Mỹ. 

Sư đến hành thiền ở trung tâm Mahäsi và gặt hái được rất 
nhiều kết quả thật lợi lạc cho cuộc đời tu hành của Sư. Đó cũng 
là nhờ Sư áp dụng được lợi ích tỉnh giác cho phần tâm linh. 


Thích Nghi Tỉnh Giác 


Thích nghỉ tỉnh giác (szppäya sampajañfa) là sự hiểu biết 
rõ ràng về điều kiện thích nghi của công việc. Trong cuộc sống 
hằng ngày có nhiều việc mang lại lợi ích nhưng lại không thích 
nghỉ, không hợp thời, đúng chỗ. Chăng hạn, cũng là việc đi 
nghe pháp nhưng ở một nơi ồn ào náo nhiệt hoặc vào những 
ngày lễ hội đông đúc thì cũng không đem lợi lạc gì nhiều. 
Trong mọi chuyện, biết áp dụng làm sao cho hợp lúc đúng nơi 
chính là thích nghi tỉnh giác. 

Sư cũng có một câu chuyện về thích nghỉ tỉnh giác trong 
đời tu của Sư. Sau khi ở Mỹ hơn mười năm, Sư muốn về Miễn 
Điện hành thiền trở lại. Lần này, Sư muốn học thiền tâm từ 
(meiiã) nên định đến trung tâm thiền Mahãsi. Trước kia, trung 
tâm thiền Mahãsi có dạy đủ cả hai phương pháp hành thiền là 
thiền vắng lặng và thiền minh sát niệm xứ, đặc biệt là thiền 
minh sát niệm xứ. Ví dụ cụ thể (về một vị thiền giả hành hai 
phương pháp này) là bà Dipa Ma. Sau khi thành công về thiền 
minh sát (wipassan3) rồi, bà được vị thầy khuyên nên hành thiền 
vắng lặng (samarha) và bà lại thành công một lần nữa, đạt được 
nhiều thần thông (zbjiñña). 

Năm 1997, trở lại trung tâm thiền Mahãsi, Sư muốn học 
thiền vắng lặng nhưng không có ai ở đó đang thực tập loại thiền 
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này. Khi đó, một đệ tử của Sư cho biết có một trung tâm thiền 
của Ngài Thiền Sư Shwe Oo Min chuyên dạy về thiền tâm quán 
niệm xứ (ci/tãnupassana'“?) và đề nghị Sư nên thử đi gặp Ngài. 

Dù đang muốn học thiền tâm từ nhưng Sư cũng đến gặp 
Ngài. Lúc đó, Sư nghĩ Ngài là bậc thiền sư có uy tín về thiền 
minh sát niệm xứ, chắc thế nào cũng biết về thiền vắng lặng. 
Trong một buổi vấn đạo trước khi vào hành thiền, Sư mới bạch 
hỏi Ngài thế nào là hành thiền tâm từ. Ngài giải thích tóm tắt 
tâm từ là lòng thương phát sanh vĩnh viễn không cần luyện tập. 
Người nào không có tâm sân (đosa) thì tự nhiên có tâm từ 
(mefã), và hành phương pháp thiền minh sát niệm xứ 
(satipafthana vipassanđ) là để đi đến chỗ diệt trừ tham, sân, si. 

Chăng hạn, bồ thí là do không tham. Đức Phật không tham, 
do đó tuy không bồ thí vật, nhưng trong suốt bốn mươi lăm năm 
hoằng pháp, Ngài bố thí pháp không ngừng nghỉ và cho lòng 
thương suốt ngày, suốt đời. Sáng đi trì bình khất thực độ người 
dân thường, trưa dạy đạo cho thiện tín, chiều thuyết giảng cho 
chư Tăng, khuya dành cho chư thiên, và khuya nữa cho Phạm 
Thiên. Tình thương của Đức Phật không có điều kiện. Trái lại, 
thiền chỉ phải có đối tượng, nếu mất đối tượng thì tham, sân, sĩ 
sẽ trở lại. Thiền chỉ giống như lấy đá đè cỏ, đem đá ra khỏi cỏ 
thì có mọc lại như thường. 

Vậy khi hành thiền minh sát niệm xứ, diệt trừ được phần 
nào tâm sân thì tình thương tự nhiên tới. Sư hiểu được điều này 
và theo học phương pháp quán tâm (là một trong những phương 
pháp thiền minh sát niệm xứ) với Ngài Shwe Oo Min trong một 
tháng thôi và có kết quả. 

Đó là nhờ Sư đã áp dụng đúng lúc, đúng nơi lợi ích tỉnh 
giác và thích nghi tỉnh giác. 


#* Ciänupassanä là một phương pháp thiền minh sát niệm xứ (safipaffhäna 
yipassana) với kỹ thuật chuyên sâu về quán tâm. 
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Đức Phật luôn nhắc nhở các tỳ khưu hãy hăng sống trong 
giới vực của mình, có nghĩa là hãy có chánh niệm không ngừng 
nghỉ với các đối tượng thân tâm. Ở đây, giới vực tỉnh giác 
(gocara saripajañña) có nghĩa đơn giản là hành thiền minh sát 
niệm xứ. 

Chánh niệm ví như máy tìm dò bén nhạy bắt được, dò được 
tất cả các loại đối tượng đang sanh khởi qua sáu cửa giác quan 
hay qua thân, thọ, tâm và pháp. Khi quán thân trong lúc ngôi 
thiền, hành giả ghi nhận, theo dõi đối tượng chính là chuyên 
động phông xẹp của bụng hay mọi diễn biến của đất, nước, gió, 
lửa một cách tinh cần, chánh niệm và tỉnh giác. Khi đi, hành giả 
cũng ghi nhận, theo dõi từng chuyên động giở, bước, đạp của 
bước chân một cách tinh cần, chánh niệm, và tỉnh giác. 

Sự hành thiền theo phép quán thọ, quán tâm, quán pháp 
niệm xứ cũng đều giống như vậy thôi. Ví như, bằng cấp kỹ sư 
tuy có nhiều ngành như điện tử, cơ khí, cầu cống... nhưng đều 
đem đến lợi ích như nhau là phục vụ đời sống con người. 

Vậy trong pháp hành minh sát niệm xứ, giới vực tỉnh giác 
còn có nghĩa rốt ráo là hành giả ở trong một giới vực nào cứ đi 
cho đúng đường là sẽ tới đích, tới thành công. Không phải đối 
tượng hoặc giới vực này hay hơn đối tượng hoặc giới vực kia. 
Không phải thân niệm xứ kém thâm sâu hơn thọ niệm xứ. 
Không phải chỉ tâm niệm xứ mới đi đến giác ngộ còn thân, thọ 
niệm xứ thì không giác ngộ, không diệt trừ được phiền não. Ta 
cứ hành đúng trong giới vực; chỗ nào hành chặt chẽ, chính xác, 
tỉ mỉ, xuyên thấu, quân bình thì trong chỗ đó mới gọi là có giới 
vực tỉnh giác. 

Về loại tỉnh giác này, Sư cũng có một kinh nghiệm khó 
quên. Sư hành thiền minh sát niệm xứ bên Ấn Độ cả chục năm 
rồi mà chưa thấy kết quả gì đáng kể. Trong khi đó một người 
bạn đồng tu với Sư, Đại Đức Rastrapal, chỉ hành thiền có một, 
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hai năm theo phương pháp Ngài Mahãsi mà đã thành thiền sư 
rồi! Có lần vị ấy đến gần và chia sẻ với Sư, “Sư có biết không, 
cái pháp thân quán niệm xứ này dễ hành, dễ kinh nghiệm lắm! 
Chỉ cần có đức tin và nỗ lực làm đúng theo trong lãnh vực của 
mình, y theo lời hướng dẫn là sẽ kinh nghiệm được.” 

Vị Sư ấy chỉ nói như vậy, không giải thích gì thêm cả. Và 
rồi Sư suy nghiệm trong cả cuộc đời mình, Sư cũng thấy đúng 
như vậy. Cứ hành cho đúng đắn trong lãnh vực của mình thì 
pháp nào cũng đem đến kết quả, lợi lạc như nhau. Lấy một ví dụ 
cho để hiểu. Nếu Sư muốn đi về Việt Nam, Miễn Điện, v.v. Sư 
đâu có cần phải đi học lái máy bay để lái được phi cơ đến các 
nơi đó. Chỉ cần làm sao cho có vé máy bay là được rồi. Phi cơ, 
phi công đã có sẵn, mình chỉ leo lên ngồi cho đúng chuyền, 
đúng giờ. Cứ ngồi yên trên đó, không mong cầu gì cả, rồi máy 
bay nó sẽ đưa mình đi đến nơi, về đến chốn. 

Cũng vậy, Đức Phật đã chỉ cách thiền rồi. Bốn phận của 
chúng ta là nỗ lực chánh niệm ghi nhận để kinh nghiệm được 
các đặc tánh chung vô thường, khổ, vô ngã của các đối tượng 
sanh khởi trong từng giây, từng phút qua sáu cửa giác quan. Có 
như vậy, ta mới không dính mắc vào đối tượng. Khi bỏ được cái 
vô thường, ta sẽ bắt được “cái thường của cõi Phật (Niết Bàn)”. 
“Thường” đây mới là vui mãi mãi. 

Cho nên, một giây phút kinh nghiệm thực sự được vô 
thường, khổ, vô ngã là một giây phút kinh nghiệm được Niết 
Bàn. Đây mới thật gọi là giới vực tỉnh giác. 


Chánh Kiến Tỉnh Giác 

Chánh kiến tỉnh giác (øsammoha sampajañña) là sự hiểu 
biết không có tà kiến (hay sự hiểu biết có chánh kiến) hay là sự 
hiểu biết rõ ràng về các đặc tính riêng và đặc tính chung của các 
hiện tượng thân, tâm. Đó là trí tuệ. Chánh kiến tỉnh giác là yếu 
tố rất quan trọng trong pháp hành minh sát niệm xứ. Khi áp 
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dụng thuần thục lợi ích tỉnh giác, thích nghỉ tỉnh giác, và giới 
vực tỉnh giác thì tự động hành giả sẽ có tỉnh giác không si mê 
hay chánh kiến tỉnh giác. 

Khi có chánh kiến tỉnh giác, hành giả chỉ thấy có hai yếu tố 
danh và sắc hay thân và tâm đang làm việc chứ không còn thấy 
có một chúng sanh, một cá nhân nào cả. Từ trước đến nay, ta 
chỉ thấy “cái tôi” với một nghĩa tục đế, bao trùm hết cả thân tâm 
này. Giận cũng tôi, thương cũng tôi, vui cũng tôi, buồn cũng tôi. 

Bây giờ với chánh niệm, tỉnh giác, hành giả bắt đầu dần 
dần nhận rõ chân đề. Hành giả kinh nghiệm các đặc tánh riêng 
và đặc tính chung của đối tượng. Các đặc tính riêng là các trạng 
thải chuyển động, căng, giãn, cứng, mềm, nặng, nhẹ, nóng, 
lạnh... và các đặc tính chung là vô thường, khổ, vô ngã. Hành 
giả mỗi lúc chỉ thấy có tâm ghi nhận và đối tượng được ghi 
nhận. Thân không biết gì hết (không có khả năng nhận biết đối 
tượng), nhưng tâm thì hay biết, hướng về đối tượng. 

Chánh kiến tỉnh giác là ánh sáng soi cho tâm thấy rõ được 
bản chất của từng đối tượng. Chăng hạn khi ăn với chánh niệm, 
ta ghi nhận được ý muốn ăn và động tác đang ăn. Rồi cũng thấy 
được rằng do có ý muốn ăn nên ta mới ăn. Đó chính là sự hiểu 
biết về tương quan nhân quả. Với chánh kiến tỉnh giác, ta biết 
được trọn cả tiến trình của thân và tâm làm việc không ngừng 
nghỉ trong khi ăn. 

Tuy nhiên, nhiệm vụ của hành giả chỉ là ghi nhận các đối 
tượng đang sanh khởi một cách chính xác và khách quan, không 
nên suy nghĩ gì về các loại tỉnh giác nhất là chánh kiến tỉnh 
giác. Khi hành thiền đúng đắn và nghiêm chỉnh, chánh kiến tỉnh 
giác sẽ tự động đến làm cho tâm ta được quân bình. Lúc đó, trí 
tuệ và đức tin sẽ cân bằng nhau, cũng như định tâm và tinh tấn 
cũng sẽ ngang nhau. Giống như phi cơ khi bay đúng chiều, 
đúng hướng, đúng tọa độ thì sẽ thăng bằng và đều đều hướng 
đến đích. 
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Qua những câu chuyện Sư kể trên về chánh niệm-tỉnh giác 
(sati-saripajafñña), chắc quý vị cũng thấy thêm một điều quan 
trọng nữa là có duyên lành được gần gũi thân cận với các bậc 
thiện tri thức là một phước báu lớn. Đôi khi chỉ cần một lời 
khuyên, một câu chia sẻ hay giải thích của các vị ấy mà chúng 
ta được soi sáng, được vững bước trên đường tu cho cả một đời. 


Bàn Chân 


Bàn chân của một người lớn tuổi khác hắn bàn chân của 
đứa bé sơ sinh. Da chân đứa bé tươi đỏ. Da chân người già chai 
nhám. Bàn chân ta đi cả đời, mang đầy dấu đau khổ. Thường ta 
đâu hay biết. 

Đến khi thiền sinh đi kinh hành, để tâm nơi chân, ghi nhận 
chuyển động của chân, sẽ thấy nặng, cứng, đau, mỏi, và bao 
nhiêu cảm giác khó chịu khác. Chân đau, ta có thọ khổ thuộc về 
thân. Tâm có khó chịu không? Nếu có, vậy khó chịu đã lây đến 
tâm rồi. Hãy ghi nhận sự khó chịu ở trong tâm. Khi nghĩ đến 
chuyện gì đã xảy ra làm ta ưu phiền, hành giả cũng nhớ ghi 
nhận thọ khô thuộc về tâm này. 

Tiếp tục niệm, không suy nghĩ. Mỗi tâm (c¿#a) chỉ biết một 
đối tượng mà thôi: tâm ở mắt (nhãn thức) biết đối tượng của 
mắt (sắc), tâm ở tai (nhĩ thức) biết đối tượng của tai (thanh)... 
Luông tâm thức đi rất nhanh. Nó đi nhanh đến đâu thì cũng phải 
nỗ lực chánh niệm ghi nhận, theo dõi nó đến đó. 

Dần dà, thiền sinh sẽ bắt đầu thấy tâm không còn suy nghĩ, 
bớt vọng động. Tâm làm thinh, tâm định và các trạng thái tâm 
hoan hỷ, dễ chịu sanh khởi. Thiền sinh phải tiếp tục ghi nhận 
trạng thái tâm hoan hỷ như tiểu hỷ, sát na hỷ, hải triều hý, 
thượng thăng hỷ và sung mãn hỷ. Niệm như vậy mới không 
dính mắc vào hÿ. Tương tự, thiền sinh phải ghi nhận trạng thái 
tâm hạnh phúc đề khỏi dính mắc vào lạc thọ. 

Hãy xem sự đau khổ như viên thuốc đắng nhưng lại là 
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thuốc hay để trị tâm bệnh. Hành giả cuối cùng sẽ vượt qua đau 
khổ, sẽ chiến thắng... ngày đầu chưa được, ngày thứ hai, rồi 
ngày thứ ba... Đây không phải là chiến thắng của đời thường 
với tham, sân, si, mà là chiến thắng tâm, chiến thắng chính 
mình nhờ diệt trừ tham, sân, s1, tưởng điên đảo và quan kiến sai 
lầm. Đây là cuộc đời mới của chúng ta. 


Mắt Đạo 


Hồi trước không biết chữ. Học để biết chữ. Học để trau dồi 
phàm tuệ. 

Hồi trước không biết thân như thế nào, thọ như thế nào, 
tâm như thế nào, pháp như thế nào. Hành thiền minh sát niệm 
xứ để biết thân, thọ, tâm, pháp. Hành thiền để chuyển phàm tâm 
thành thánh tâm. 

Mắt đời biết đọc chữ. Giờ đây ta có mắt đạo. Mắt đạo khai 
sáng thánh tuệ, soI tỏ con đường giải thoát. 


Bạn Lành 


Trong đời sống hàng ngày, ta kết bạn lành để chia sẻ, giúp 
đỡ, nương tựa lẫn nhau, nhất là trong lúc gặp khó khăn. 

Khi hành thiền, hành giả thường gặp năm chướng ngại tâm 
cản trở: tham ái (kãmacchanda), sân hận (byäpãda), hôn trầm 
và thụy miên (/hna-middha), bất an và hối hận (uddhaccä- 
kukkucca), hoài nghi (vicikicch3). Vậy lúc đó người bạn lành 
của mình là a1, ở đâu? 

Đức Phật giảng dạy pháp ngũ lực?" (bz/z) và sự quân bình 
ngũ lực để giúp ta chế ngự, chiến thắng được năm chướng ngại 
tâm này. Đó là tín (szddhä), tân (viriya), niệm (sa), định 
(samađ¡) và huệ (pañña). Đầy chính là năm người bạn tình 


*' Năm lực này dẫn đến sự chứng đắc giác ngộ. Chúng được gọi là lực vì 
không thể bị lay chuyền bởi các pháp đối nghịch của chúng. 
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thần, năm người bạn lành (kølyãna mifta) của thiền sinh. 

Trong ngũ lực, trước tiên là tín. Đó là đức tin vào luân hồi, 
nhân quả, thiện nghiệp, bất thiện nghiệp, vào Đức Phật và hồng 
ân của Ngài... 

Khoa học chứng minh rằng máu O là loại máu tốt nhất vì 
tiếp cho ai cũng được. Máu O thích hợp với tất cả loại máu 
khác. Đức Phật cũng có máu O. Nhưng máu O của Đức Phật 
không phải là loại máu O của đời mà là máu O không tham, 
không sân, không si. Đi đến đâu, máu này cũng được người 
người ưa thích. Tin tưởng Đức Phật, phát nguyện làm con của 
Ngài, ta cũng ước muốn có một dòng máu O trong sạch thanh 
cao như người Cha Lành. 

Có niềm tin (sađdhã) vào Đức Phật, vào hồng ân, Giáo 
Pháp và pháp hành của Ngài, ta phát tâm bồ thí, trì giới và nỗ 
lực hành thiền (vijya). Ta chánh niệm ghi nhận đối tượng thiền 
(sai) đề phát triển sự định tâm (szmadhi), chế ngự tham, sân, 
sĩ. Nhờ vậy, tuệ giác phát sinh (pañña). 

Giới, định, huệ như toa thuốc hay, tây trừ bệnh hoạn, độc 
trùng, bất thiện pháp trong tâm. Giới, định, huệ như nước. 
Tham, sân, si như lửa. Nước dập tắt lửa khiến tham, sân, s¡ dần 
dần vắng mặt. Tâm được thanh lọc nhờ ngũ lực nên êm dịu vả 
trong sạch. Trí tuệ phát sinh và tỏa sáng. Tín, tấn, niệm, định, 
huệ chính là bạn lành của những người con Phật. 


Phá Chấp 


Vào thời Đức Phật còn tại thế, có một cậu chăn bò thường 
đến nghe khi Đức Phật thuyết pháp cho hàng Phật tử mỗi buổi 
chiều. Bẵng đi một dạo, khoảng gần hai tháng, cậu không đến 
nữa. Sau đó, cậu trở lại nghe Đức Thế Tôn thuyết pháp. Khi 
Ngài hỏi cậu vì sao bấy lâu nay không đến, cậu giải thích: 

“Bạch Đức Thế Tôn, đó là vì con gặp một người bạn gái 
con rất thương. Rồi chúng con kết hôn. Do đó con bận bịu lắm. 
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Hôm nay đã rảnh rỗi con mới đến nghe pháp được.” 

Nhưng không bao lâu sau, chỉ bảy ngày, Đức Phật thấy cậu 
bứt tóc bứt tai, vừa đi vừa khóc. Ngài hỏi: 

“Vì sao con khóc?” 

Cậu trả lời: 

“Thôi rồi, không còn! Ôi mắt rồi!” 

Đức Phật hỏi: 

“Cái gì mất?” 

“Người yêu con mất rồi. Cô ấy chết rồi.” 

“Cô ấy chết, vì sao con khóc? Nếu cách đây hai tháng cô ấy 
chết, con có khóc không?” 

“Thưa không, không liên quan gì đến con, đâu phải là vợ 
của con.” 

“À, con khóc vì là vợ của con.” 

Chấp („pãdãna)! Vì chấp đây là của tôi mà khổ. Nếu 
thương mà không chấp, nếu lòng thương là lòng từ bi không 
phân biệt, không chấp đối tượng, thì không khổ vì thương. 

Chấp hay chấp thủ là trạng thái tâm dính mắc vào ngũ uân 
(upädãnakhandha). Đây là một chướng ngại tâm. Ngũ uẫn có 
năm khối — sắc uẫấn (@úpakkhandha) thọ uấn 
(vedanäkkhandha), tưởng uân (saññããkkhandha), hành uân 
(sankhäarakkhandha), thức uẫn (viãñãnakkhanda) — bao gồm 
tất cả các hiện tượng vật lý và tâm lý. Uẫn đầu tiên thuộc về sắc 
pháp hay rữpa (thân), bốn uẫn còn lại thuộc về danh pháp hay 
nãma (tâm). 

Sắc uân là khối vật chất, là thân tứ đại. Thọ uân là cảm 
giác. Tưởng uấn là ghi nhận để nhớ lại, nhận biết lại. Hành uân 
là tạo tác, bao gồm nhiều tâm sở — tâm sở thiện như niệm và 
huệ, và tâm sở bất thiện như, tham, sân, sĩ — nhưng mỗi thời 
điểm chỉ có một số tâm sở hoạt động mà thôi. Thức uấn là nhận 
biết đơn thuần về sự có mặt của đối tượng. 
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Thủ („padana) là tham ái mạnh mẽ, chấp giữ thật chặt các 
đối tượng. Ngũ uẫn thủ (wpãdãnakkhandha) là ngũ uẫân trở 
thành đối tượng cho sự chấp thủ của tâm. 

Vì vô minh (avi/2) và tham á ái anha) cùng với nghiệp quả 
lâu đời lâu kiếp, ta hiểu sai về ngũ uân nên chấp giữ nó. Sở dĩ ta 
dính mắc vảo ngũ uấn là vì ta không thấy được sự thật về sắc 
uấn, thọ uấn, tưởng uấn, hành uân, thức uẫn. Ta không thấy 
chúng như từng pháp hay thành phần riêng biệt với những đặc 
tính riêng và đặc tính chung, không thấy chúng sanh khởi hay 
hiện hữu tùy thuộc vào điều kiện hay nhân duyên. 

Xưa nay ta chấp sắc uân là tôi, là của tôi như tay của tôi, 
đầu của tôi, tóc của tôi... Trong khi đó sắc uẫn gồm ba mươi 
hai thể trược như tóc, lông, móng, răng, da, thịt, gân, xương, 
tủy... Nếu chia thân thành từng phần như vậy, ta còn chấp 
chúng là tôi, là của tôi nữa không? Tương tự như vậy, ta cho 
cảm giác này, buồn vui này là tôi, là của tôi; suy nghĩ này là tôi, 
là của tôi. Nếu tách cảm giác ra, suy nghĩ ra, ta có chấp nhận 
từng phần đó là tôi, là của tôi nữa không? 

Khi quán thân bắt tịnh, ta thấy từng phần thân ô trược hay 
không được trong sạch để bớt dính mắc mà thôi. Chỉ khi hành 
thiền minh sát niệm xứ, ta mới phân biệt được thân và tâm, thấy 
rõ liên hệ nhân quả giữa hai hiện tượng này, và kinh nghiệm 
được các đặc tính riêng cùng ba đặc tánh chung của chúng là vô 
thường, khổ và vô ngã, thì ta mới không còn chấp giữ chúng là 
tôi, là của tôi nữa. 

Làm sao để không còn chấp nữa (để đạt được sự phá chấp, 
upadanakkhaya)? Phải có kỹ thuật tu niệm, có trí nhớ chánh 
niệm ghi nhận những hiện tượng đang sanh khởi ngay trong 
khoảnh khắc hiện tại. Khi thở vào, biết thở vào; khi thở ra, biết 
thở ra; khi bụng phông, biết bụng phông: khi bụng xẹp, biết 
bụng xẹp. Không có tôi ở phồng hay xẹp, hay phông xẹp không 
phải là tôi, là của tôi. Chỉ có sự phông, sự xẹp ở nơi đó và sự 
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hay biết ở nơi đó. Sắc (rữpa) chỉ là sắc thôi, không là gì khác. 
Cứ như vậy mà chánh niệm ghi nhận thân hay quán thân trong 
thân (kãye kãyãnupassanđ). 

Rồi cảm thọ phát sinh vì có sự chuyển động của sắc uẫn, 
như cảm giác đau khi ngồi thiền. Nếu chấp, ta sẽ cho cảm giác 
đau là ta, là của ta. Nhưng nếu hành giả biết chánh niệm ghi 
nhận thì đau chỉ là đau, tê chỉ là tê, ngứa chỉ là ngứa thôi. 
Không có tôi ở trong sự đau, tê, ngứa; hay đau, tê, ngứa không 
phải là tôi, là của tôi. Chỉ có sự đau ở nơi đó và sự hay biết ở 
nơi đó. Thọ chỉ là thọ, không là gì khác. Cứ như vậy mà chánh 
niệm ghi nhận cảm thọ hay quán thọ trong thọ (vedanasu 
vedananupassan). 

Trong khi ghi nhận, nếu suy nghĩ, phán đoán, tưởng tượng, 
dự phóng... sanh khởi trong tâm, hành giả chánh niệm các trạng 
thái tâm này như chúng là vậy. Suy nghĩ chỉ là suy nghĩ thôi. Có 
sao ghi nhận như thế không thêm không bớt. Không có tôi trong 
sự suy nghĩ, hay sự suy nghĩ không phải là tôi, là của tôi. Chỉ có 
sự suy nghĩ xảy ra và sự hay biết suy nghĩ mà thôi. Tâm chỉ là 
tâm, không là gì khác. Cứ như vậy mà chánh niệm ghi nhận tâm 
hay quán tâm trong tâm (ciffe ciftãnupassanđ). 

Nếu trong khi ghi nhận mà các chướng ngại tâm như tham 
lam, sân hận, hôn trầm, trạo cử, hoài nghi hay thấy, nghe, ngửi, 
nếm, xúc chạm xảy ra, hãy chánh niệm ghi nhận các hiện tượng 
này một cách khách quan, có sao ghi nhận là vậy. Thấy chỉ là 
thấy thôi; nghe chỉ là nghe thôi, không là gì khác. Tham, sân, 
hôn trầm, trạo cử, hoài nghỉ, thấy, nghe... không phải là tôi, 
không phải là của tôi. Chỉ có hiện tượng sanh khởi và tâm hay 
biết mà thôi. Các đối tượng của tâm hay pháp chỉ là pháp thôi. 
Cứ như vậy mà chánh niệm ghi nhận pháp hay quán pháp trong 
pháp (dhammesu dhammanupassanđ). 

Khi sự ghi nhận được liên tục, chánh niệm trở nên vững 
vàng. Nhờ chánh niệm vững vàng, định tâm phát triển mạnh 
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mẽ. Khi tâm định mạnh mẽ, tâm không suy nghĩ, không có 
tưởng để cộng tôi, ta vào thân tâm, chỉ có tâm lặng thinh đơn 
thuần nhận biết đối tượng mà thôi. Không có tôi, ta nào trong 
đó cả. 

Chừng nào thấy rõ và thuộc nằm lòng luật thiên nhiên là 
như vậy, sự thật là như vậy, hành giả sẽ không còn chấp ngũ 
uấn là tôi, là của tôi nữa. Sự nằm lòng đó như một cuốn tự điển 
lớn ở trong tâm. Nhờ nó mà hiểu rõ ý nghĩa của thân tâm nên 
bớt dính mắc. Bớt dính mắc bao nhiêu là bớt đau khổ bấy nhiêu. 
Với nó, trí tuệ phát sinh. Trí tuệ là minh soi sáng để khắc phục, 
chiến thắng vô minh, chấm dứt được dòng sanh tử luân hồi. 


Ngôi Nhà Của Tâm 

Đức Phật thường dạy các vị tỳ khưu còn khỏe mạnh và 
minh mẫn cũng như những vị sắp lìa đời: “Thân này khi hơi thở 
đã đi rồi, lửa gió đi rồi, thức đi rồi, thì nó giống như khúc củi 
không có giá trị chi nữa. Người ta đem đi bỏ” (Dhp. 41). 

Đây là sự thật về thân. Thân này một ngày nào đó sẽ tan rã, 
không còn gì. Ngôi nhà xây cho thân một ngày nào sẽ vô dụng, 
sụp đồ. Biết được như vậy, ngoài ngôi nhà kiến thiết cho thân, 
mỗi người con Phật chúng ta phải quyết tâm xây dựng một ngôi 
nhà kiên cố cho tâm. Lý do là dù có nhà cho thân, ta vẫn cảm 
thấy tâm cô đơn, bắt an, lang bạt, không nơi an trú, nương tựa. 

Đề bảo vệ và đem lại sự an toàn và tiện nghi cho thể xác, 
nhà của thân cần có vách kiên cỗ, cửa vững chắc và đồ vật trang 
trí. Ngôi nhà của tâm cũng vậy, cần có vách là sự nhẫn nại, cửa 
là chánh niệm, và đồ trang trí là trí tuệ. 

Thiếu sự nhẫn nại sẽ không thành công. Nhẫn nại là sự cố 
gắng chịu đựng những cực nhọc, đau khổ trong lúc xây dựng 
một ngôi nhà tốt cho tâm. Đức Bồ Tát bỏ ngai vàng đi tu, nhẫn 
nại sống đời không nhà, trải qua sáu năm khổ hạnh, chịu đựng 
đói khát, nóng lạnh. Tắt cả để có gắng xây dựng một ngôi nhà 
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kiên cô cho tâm. Nhờ sự nhẫn nại để vượt qua khó khăn là vách, 
Ngài tìm được Bát Chánh Đạo với chánh niệm vững chắc là cửa 
và người giữ cửa, rồi cuối cùng Ngài đã thành công, tạo được 
đồ trang trí quý giá cho ngôi nhà của tâm là trí tuệ. 

Mấy ngày nay, chúng ta cũng theo gương Đức Phật hành 
thiền, chịu đựng thời tiết mùa đông mưa gió lạnh lẽo, kham 
nhẫn bao nhiêu khó khăn khi phải thu thúc thân tâm trong cả 
bốn tư thế đi, đứng, ngồi, nằm. Thường ta không có sự nhẫn nại 
như vậy. Với tinh tấn kiên trì, ta đang cố gắng xây dựng một 
ngôi nhà vững chắc cho tâm. Mỗi một phút nhẫn nại là một phút 
tiến gần hơn đến sự hình thành một ngôi nhà tâm linh an bình. 

Vách nhẫn nại này rèn luyện tâm để chuẩn bị cho bước kế 
tiếp là cửa nẻo kiên cố. Ngôi nhà của tâm có sáu cửa gồm mắt, 
tai, mũi, lưỡi, thân, ý. Cửa nào cũng phải được canh gác, bảo vệ 
thật cân thận, kỹ lưỡng đề ngăn ngừa kẻ trộm vào lấy đi của cải 
quý giá. Người gác cửa là chánh niệm, tức là trí nhớ thu thúc, 
gìn giữ tất cả sáu cửa giác quan bất cứ giây phút nào. 

Khi hành thiền, ta ghi nhận và quán sát các đối tượng của 
sáu căn như những người khách muốn vào nhà. Khách tốt có, 
khách không tốt có, thật có, không thật cũng có. Đối tượng đến, 
chánh niệm tới chào hỏi đối tượng ngay và ghi nhận đối tượng 
là đối tượng, hình sắc là hình sắc, âm thanh là âm thanh, cảm 
giác là cảm giác, suy nghĩ là suy nghĩ... Nếu không có người 
gác cửa, nghĩa là thiếu chánh niệm, đối tượng không tốt như 
tham, sân, sỉ lừa gạt tâm đề vào nhà lấy đi những của quý giá 
của tâm là đức tin, tinh tấn, giới hạnh... mà ta hằng muốn vun 
bồi và gìn giữ. 

Hãy nhìn gà mẹ ấp trứng. Khi đẻ trứng xong, gà mẹ ngồi 
nhẫn nại ấp dưỡng bao nhiêu ngày, chịu đựng nếp sống với ăn, 
uống, ngủ, nghỉ thất thường; ăn xong là trở ngay về Ô vì sợ rời 
lâu trứng sẽ nguội hư hay có ai đánh cắp. Nhờ sức mạnh nhẫn 
nại ấp ủ bảo vệ của gả mẹ như thế, øà con cuối cùng bứt được 
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vỏ bao bọc trứng, thấy được ánh sáng của cuộc đời, một ánh 
sáng mới mẻ hồi nào đến giờ chưa từng được biết tới. Nếu gà 
mẹ thiếu sự nhẫn nại và khéo léo bảo vệ trứng, gà con sẽ không 
có ngày ra đời thành công như vậy. 

Gà mẹ như thế nảo, hành giả cũng vậy, nhẫn nại trong đi, 
đứng, ngồi, nằm, thu thúc lục căn, hành trì theo phương pháp 
hành thiền Đức Phật đã giảng dạy. Đó là cách thức xây ngôi nhà 
cho tâm. Đồ trang trí cho ngôi nhà là trạng thái tâm trong sạch, 
thanh tịnh và trí tuệ. 

Từng giây phút chánh niệm là từng giây phút ta có được sự 
hiểu biết ngay trong lúc bây giờ: đây là khổ, đây nhân của khổ; 
đây là vui, đây nhân của vui. Đó là sự thật, là chân đế, là của cải 
quý giá của tâm. Mỗi bước thiền tập là mỗi bước tiến đến gần 
trí tuệ hơn. 

Xưa nay “tâm thường” là tâm đầy ắp tham, sân, si. Nay nhờ 
hành thiên, ta thấy được thân này không bền vững, thay đổi theo 
điều kiện, không thường hằng. Với chánh niệm, định tâm phát 
triển và tâm trở nên trong sạch, bớt đi sự kiềm tỏa của tham, 
sân, sỉ. Dần dà, tâm không còn tham, không còn sân, và không 
còn si. “âm thường” bây giờ là tâm trong sạch. 

Cuối cùng của con đường tu tập là một tâm giải thoát, 
thuần khiết, thanh tịnh, trong sáng, và trí tuệ. Tâm này là đồ 
trang trí quý giá cho ngôi nhà tâm linh mà chúng ta cần phải gìn 
giữ để chấm dứt khổ đau, an vui mãi mãi. 


Đi Lên Hay Đi Xuống 


Tham dự một khóa thiền đòi hỏi rất nhiều đức tin, nghị lực 
và kiên nhẫn vì lúc đầu hành giả cảm thấy rất khó chịu. Cảm 
giác khó chịu này cũng giống như người leo núi cao hay lội 
ngược dòng nước, vì đi lên thì lúc nào cũng vất vả khó khăn 
hơn xuôi xuống. Sự tu niệm đi ngược với cái tâm đã quen dễ 
duôi, buông xuôi về cõi thấp của chấp thủ vào sắc, thanh, 
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hương, vị, xúc, pháp. Hành thiền ở đây là tập giữ tâm nơi một 
điểm bình thường trong thân để từ đó đi lên, tức tiến về hướng 
giải thoát. 

Muốn định hướng cho tâm, hành giả sẽ tuần tự đi qua ba 
giai đoạn ghi nhận thân từ thô đến tế, từ cạn đến sâu: 


e_ Trước hết phải thấy vị trí, hình đáng của đối tượng, như 
khi ghi nhận chuyển động phồng xẹp của bụng, trước 
hết ta phải thấy vị trí, hình dáng của bụng. 

e_ Khi hướng tâm đúng chỗ rồi, phải thấy tư thế của đối 
tượng. Thí dụ như bụng đang phông hay bụng đang 
xẹp; tư thế bàn chân đang giở, đang bước hay đang đạp. 

e_ Tiếp tục ghi nhận ta sẽ thấy rõ dần dần cảm giác, trạng 
thái, đặc tánh của đối tượng. Chẳng hạn khi theo dõi 
chuyên động phông xẹp, từ từ hình dáng, tư thế ban đầu 
của bụng sẽ mờ đi hay biến mất, nhường chỗ cho cách 
thế chuyên động của phông xẹp hay đặc tính căng, giãn, 
nâng đỡ, cứng, mềm, nóng, lạnh... hiện ra. 


Hình dáng, cách thế là tục đế, và cảm giác, trạng thái, đặc 
tính của đối tượng là chân đề. Tiếp tục ghi nhận, sẽ thấy được 
đặc tính riêng và sự thay đổi, sanh diệt của các hiện tượng. Kế 
tiếp kinh nghiệm đặc tính chung vô thường, khổ, vô ngã của 
thân tâm. Nhờ vậy, tâm sẽ dần dần đi lên hay hướng thượng. 
Còn đề tâm tự do bay nhảy thì nó rất dễ dàng đi xuống vì đính 
mắc vào các đối tượng sanh khởi qua sáu cửa giác quan. 

Phật tử có đức tin đều muốn biết ta là ai, con người là gì 
nên đến đây thực hành để tìm lời giải đáp. Nhờ tinh tấn ghi 
nhận đối tượng ngay khi vừa mới sanh khởi một cách liên tục, 
chánh niệm được thiết lập vững vàng và sự định tâm phát triển 
mạnh mẽ. Từ đó, thấy rõ bản chất của thân và tâm. Bản chất 
này, đối với mọi hành giả tu tập tỉnh cần, đúng cách đều kinh 
nghiệm y như nhau, đều thấy rõ giống nhau — không phân biệt 
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1à trẻ, nam nữ, giàu nghẻo, ngu trí. 

Một cây có thể sanh ra cả trăm cả ngàn hột giống. Bao 
nhiêu trái hột đó rớt xuống đất, tạo thêm bao nhiêu cây khác 
nữa. Nếu không muốn chúng rớt xuống, chỉ có cách là tiêu hủy 
các hạt giống này. Tương tự như vậy, một thân ta cũng có thể 
tạo ra biết bao nhiêu hành động. Một tư tưởng, lời nói, việc làm 
chứa chất tham, sân, sỉ là một hạt giống độc hại không ngừng 
kéo ta xuống thấp. Mỗi ngày hành giả tập ngăn ngừa các nghiệp 
bất thiện sanh khởi qua thân, khâu, ý bằng cách chánh niệm giữ 
tâm trong thân. 

Đường đi Niết Bàn hay luân hồi, đi lên hay đi xuống, chỉ 
khác có bấy nhiêu thôi. 


Tám Mươi Bốn Ngàn Pháp Môn 


Phật tử thường hay nói đạo Phật có đến tám mươi bốn ngàn 
pháp môn tu tập (Dhamnakkhandha),"” bất cứ pháp môn nào, 
nếu được thực hành rốt ráo, cũng đều có thể đưa đến giác ngộ, 
giải thoát. Do đó, vấn đề chỉ là chọn pháp môn hợp với căn cơ?” 
và trình độ của mỗi người. Tuy nhiên, kinh điển lại nói pháp 
hành minh sát niệm xứ là con đường duy nhất đưa đến giác ngộ. 
Ta cần phải hiểu như thế nào về hai cách nói này? 

Đức Phật có cho một ví dụ cụ thể về hình ảnh bàn chân, 


* Con số tám mươi bốn ngàn đã được đề cập trong một bài kệ của Đại 
Trưởng Lão Änanda: “Ta nhận từ Đức Phật / Tám mươi hai ngàn pháp, / 
Còn nhận từ Tỷ-kheo / Thêm hai ngàn pháp nữa, / Tổng cộng tám tư ngàn, / 
Là pháp ta chuyền vận.” (7heragathä 1024, Hòa Thượng Thích Minh Châu 
dịch) 

* Căn cơ là khuynh hướng hay căn tánh. Đức Phật biết căn cơ (kế cả căn cơ 
tiềm ẩn) trong môi chúng sanh. Hơn nữa, Đức Phật biết mức độ của căn cơ 
(mạnh hay yêu) bởi vì căn cơ tùy thuộc vào mức độ trưởng thành của ngũ 
căn — tín, tấn, niệm, định và huệ. Bằng các trí tuệ đặc biệt này, Đức Phật 
biết trạng thái sẵn sàng đề lãnh hội Chân Lý của một chúng sanh nào đó và 
quyết định xem chúng sanh nào có các căn đủ chín muồi để đạt được giác 
ngộ và giải thoát. 
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đúng ra là dấu chân của muông thú. Trong các dấu chân, dấu 
chân voi — tượng trưng cho chánh niệm — là to lớn nhất. Dấu 
chân của tất cả loài thú khác đều nhỏ hơn, đều có thể nằm lọt 
vào trong dấu chân voi. Cũng vậy, bất cứ pháp môn nào muốn 
đạt đến cứu cánh giải thoát đều phải đặt nền tảng trên chánh 
niệm, và đối tượng quán sát phải là chân đế mà không có một 
ngoại lệ nào cả. Có thể cách thực hành để vun bồi chánh niệm 
khác nhau và đối tượng quán sát khác nhau. Do đó, pháp môn 
nào mà cách thực hành không dựa trên chánh niệm và đối tượng 
quán sát không thật sự hiện hữu theo ý nghĩa tối hậu — tức 
không phải là chân đề — thì không thể nào đưa đến giác ngộ, 
giải thoát khỏi khổ đau được cả. 

Pháp hành thiền minh sát niệm xứ với bốn phép quán là 
quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp lấy thân, thọ, tâm, và 
pháp là những thực tại tối hậu làm đối tượng quán sát để vun 
bồi chánh niệm nhằm mục đích giác ngộ, giải thoát. Sở dĩ nói 
thiền minh sát niệm xứ là pháp môn duy nhất vì nó bao trùm hết 
cả bốn đối tượng chân đề và lấy chánh niệm làm nền tảng nên 
rộng lớn ví như dấu chân voi. Các pháp môn nào khác trong đạo 
Phật cũng đều phải tương tự như vậy mới đi đến cứu cánh giải 
thoát dù khác nhau về đề mục và phương cách thực tập. 

Chẳng hạn khi niệm hồng danh Đức Phật A Di Đà hay Đức 
Quán Thế Âm, ta phải có trí nhớ ghi nhận câu tụng niệm để 
phát triển chánh niệm. Khi chánh niệm vững vàng nhờ sự ghi 
nhận liên tục, định tâm sẽ mạnh mẽ. Tuy nhiên, sự định tâm ở 
đây thuộc về thiền vắng lặng vì đề mục là một đối tượng chế 
định chứ không phải là chân đề. 

Muốn sự trì chú, tụng kinh đưa đến giải thoát, ngay khi 
phát triển được tâm định nhờ tụng niệm hồng danh, hành giả 
phải lấy ngay các trạng thái của tâm định này làm đối tượng 
quán sát, vì đây mới là thực tại thật sự hiện hữu theo ý nghĩa tối 
hậu, hay chân đé, đề phát triển trí tuệ giải thoát. 
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Nếu sự trì tụng không theo đúng như vậy mà chỉ tụng hồng 
danh không thôi thì sẽ không giác ngộ được. Lý do vì hồng 
danh chỉ là một ý niệm, một pháp chế định, không hề thay đổi 
để hành giả kinh nghiệm được ba đặc tính vô thường, khổ, và 
vô ngã hầu tiến tới trí tuệ giải thoát. Chỉ có những đối tượng 
thật sự hiện hữu, tức là có kinh qua ba giai đoạn sanh khởi, kéo 
đài và hoại diệt hay sanh, trụ, diệt (unpaada, thifi and bhanga) 
thì mới có ba đặc tính này. Hồng danh chỉ là danh ý niệm, 
không phải là thực tại hiện hữu, nên không có các đặc tính như 
vậy. 

Tại sao Đức Phật Thích Ca không dạy các đệ tử niệm danh 
hiệu Ngài như là pháp hành thiền để đi đến giải thoát? Một 
trong bốn phép bảo vệ mà chư Tăng và thiền sinh hay quán 
tưởng mỗi ngày trước khi hành thiền minh sát niệm xứ là niệm 
chín phâm tính của Phật. Phép quán tưởng này nhằm tăng 
trưởng đức tin và để bảo vệ tâm được an ổn trong khi hành 
thiền, chớ tự thân sự quán tưởng này không đưa đến trí tuệ. 

Đức Phật không dạy các đệ tử niệm hồng danh Ngài như là 
pháp hành để giải thoát với lý do như đã được đề cập ở trên là 
hồng danh chỉ là danh ý niệm, một tư tưởng về một đối tượng 
chế định có sẵn, không phải là một sự thật tuyệt đối, không phải 
là chân đề đề hành giả có thê kinh nghiệm được sự sanh diệt. 

Chính Đức Phật (khi chưa đắc quả vị Phật) cũng phải khởi 
đi từ sự chú niệm ghi nhận thân tâm Ngài qua bốn phép quán 
thân, quán thọ, quán tâm và quán pháp cho đến tận cùng đề thấy 
chúng là vô thường, khổ và vô ngã, bấy giờ mới giải thoát khỏi 
được chúng. 

Cho nên, chúng ta hãy đi theo dấu chân Đức Phật, đi từng 
bước chánh niệm trên Bát Chánh Đạo là con đường tu tập giới, 
định, huệ đặt căn bản trên thiền minh sát niệm xứ. 
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Hoài Nghi 


Người Phật tử tin vào luật nhân quả nghiệp báo, tin vào sự 
giác ngộ của một Bậc đã thoát ra khỏi mọi khô đau của vòng 
luân hồi mới đến đây hành thiền minh sát niệm xứ. 

Giáo Pháp của Đức Phật thật là rõ ràng, nhưng trong lúc 
hành thiền ta hay gặp nhiều chướng ngại, trong đó có sự hoài 
nghỉ (vicikicchä) khi thấy mình không tiến bộ. Đôi khi vì nghĩ 
rằng pháp hành hay vị thầy này không hợp với mình nên ta thối 
chí ngã lòng muốn bỏ cuộc. 

Nếu quý vị thật sự hiểu biết và nhìn nhận rằng mình đang 
yêu kém về mặt tinh thần, đang cần sức mạnh để vượt qua 
những khó khăn trong “trường đời”, thì Sư xin thành thật và 
mạnh dạn nói rằng không có cách nào tốt và hiệu quả hơn là 
hành thiền minh sát niệm xứ để phát triển sức mạnh tâm linh ở 
“trường đạo” này. 

Những chướng ngại mà ta gặp trong khi hành thiền mới 
chính là những thử thách đưa ta đến thành công. Nhờ chúng, ta 
mới thấy được trong tâm ta có nhiều tham lam, sân hận, lười 
biếng... Khi tâm bị buồn lo, vọng tưởng chỉ phối, không có 
cách gì hơn là nỗ lực ghi nhận các tâm bất thiện Ấy. Nhờ hành 
thiền, ta mới nhận rõ và tây trừ được tâm buồn phiền, lo lắng. 
Không hành thiền, buồn phiền lo lắng cứ ở mãi trong tâm mà 
không cách gì có thể đứt bỏ được. Mỗi một khoảnh khắc ghi 
nhận là một khoảnh khắc giải thoát khỏi sanh tử ngay trong hiện 
tại. Mỗi bước tu là một bước gần tới đích giác ngộ hơn. 

Trong mấy ngày thiền vừa qua, quý vị đã cố gắng vượt 
nhiều chướng ngại về vật chất lẫn tỉnh thần để tiếp tục hành 
đạo. Điều này chứng tỏ quý vị có rất nhiều phước báu. Không 
những chỉ trong kiếp này mà từ nhiều kiếp trước quý vị đã từng 
gieo trồng, vun bón hạt giống giải thoát này. Và như thế, Pháp 
Bảo đã chứng minh, đã hộ trì cho quý vị tự mình thấy rõ được 
chân lý. 
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Chỉ những người thượng căn, thượng trí mới ngồi trụ tâm 
được cả ngày như vậy, vì khi đã kinh nghiệm Pháp rồi sẽ không 
còn hoài nghi và dễ duôi. Người kinh nghiệm được như vậy gọi 
là Tăng Bảo. Kinh nghiệm Niết Bàn rồi sẽ không còn chết nữa 
(do chứng đắc Niết Bàn Bất Tử). Chúng ta đang chết từng giây, 
từng phút đề kinh nghiệm được sự sống mãi này. Đó mới thật là 
đệ tử của Đức Phật. 

Hoài nghỉ là chướng ngại rất lớn trên đường tu. Không cách 
gì hơn là phải tăng thêm nhiều đức tin, chánh niệm và tỉnh tấn. 
Hoài nghỉ là suy nghĩ hay có quan kiến sai lầm, là tà tư duy mà 
chỉ có chánh niệm mới tây sạch được. 

Trong vài trường hợp, vị thầy có thần thông biết được quý 
vị hành thiền như thế nào, đang gặp phải chướng ngại gì. Như 
bản thân Sư hành đạo từ năm 1967 đến 1980 vẫn không thấy 
tiến bộ gì, tâm hay lo buồn xúc cảm. Đến khi gặp được bà Dipa 
Ma, Sư vững lòng tiễn bước, đặt niềm tin mạnh mẽ vào Tam 
Bảo, vào pháp hành và vào chính Sư, chỉ nhờ một câu nói của 
bà về Sư mà một người bạn của Sư nói lại cho Sư nghe. Bản 
thân bà Dipa Ma cũng là một phụ nữ yếu đuối, ít học, gặp biết 
bao nhiêu bất hạnh trong hơn nửa đời người, nhưng đã nỗ lực 
tỉnh tấn vượt mọi trở ngại để hành thiền minh sát niệm xứ và 
thành đạt giác ngộ. Ngoài ra, bà còn thành công về thiền vắng 
lặng và đắc thần thông. 

Tà tư duy bị diệt trừ bằng chánh tư duy, chánh kiến chứ 
không cần đến “tôi”, “ta”. Chánh niệm sẽ dẹp được mọi chướng 
ngại trong tâm. Leo núi rất khó khăn, sẽ bị vấp ngã nhiều lần, 
nhưng khi lên đến đỉnh núi rồi sẽ hưởng gió mát trong lành và 
sẽ thấy rõ ràng được mọi vật dưới chân mình. Hành thiền minh 
sát niệm xứ hoàn mãn sẽ hết hoài nghi và an vui mãi mãi với trí 
tuệ giải thoát. 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 127 
Thiên Nhiên 


Hành thiền là cách sống tự nhiên với luật thiên nhiên. 
Chăng hạn như khi ngồi thiền ta hay biết hết các đối tượng đang 
diễn ra lúc bấy giờ, đến rồi đi. Chỉ nhìn chúng một cách tự 
nhiên như người ngồi bên bờ sông nhìn nước sông trôi qua, mắt 
chỉ nhìn mà không dính mắc vào dòng nước đang thay đổi trong 
từng giây từng phút. 

Công thức về căn trần trong Vi Diệu Pháp được sắp xếp rất 
rõ. Tại sao có thứ tự mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và ý? Đó cũng là 
theo thiên nhiên. 

Bắt đầu là mắt, thường thấy rất xa, có thể đến cuối chân 
trời. Tai cũng nghe được các tiếng động từ rất xa, đến khi không 
còn bắt âm thanh được nữa, nhưng xa không bằng mất. Mũi 
đánh được hơi, bắt được mùi từ xa nhờ có gió thuận chiều. Nếu 
gió ngược chiều thì chỉ ngửi được các mùi rất gần mũi. Lưỡi 
phải có vật thực thật gần, phải qua nhai, có nước miếng mới 
nếm được vị. Thân phải thật sát với vật đụng mới có cảm giác 
xúc chạm. Còn tâm thì ở khắp năm căn trên: mắt, tai, mũi, lưỡi, 
thân; đâu cũng có tâm. 

Nhưng ta phải ghi nhận sáu căn trần tiếp xúc nhau ngay 
giây phút hiện tại mới thấy rõ được bản chất chúng, mới thấy 
chúng là vô thường, khổ, vô ngã. 

Khi chánh niệm và định được vững mạnh, ta sẽ nhận rõ 
được tính cách thiên nhiên của các đối tượng. Thí dụ ta thấy 
được yếu tố gió không những chỉ ở trong chuyển động phồng 
xẹp của bụng mà còn ở các nơi khác trong toàn thân. Theo Vi 
Diệu Pháp có sáu loại gió trong thân: 


Gió lên: khi nắc cục, nhảy mũi, ho, v.V.; 
Gió xuống: khi tiểu tiện, đại tiện; 

Gió ngoài ruột và bao tử; 

Gió trong ruột và bao tử (như khi đầy hơi); 


x2 ĐÓ 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 128 


5. Gió do tim đập đưa máu huyết lưu thông khắp cả cơ 
thể; 
6. Gió vào ra: nơi mũi, phông xẹp. 


Hành giả khi theo dõi thuần thục gió phông xẹp (loại gió 
thứ sáu trên) sẽ cảm nhận rõ ràng được loại gió thứ năm lưu 
chuyên khắp toàn thân gọi là gió xuyên thấu. Trong kinh nói rõ 
là người nào kinh nghiệm được sự sanh diệt của các đối tượng 
thân tâm thì các bệnh nhẹ tự nhiên hết. Còn nếu đạt được tuệ xả 
hành thì một số các bịnh nặng sẽ được tiêu trừ, vì tất cả cơ quan 
nội tạng làm việc nhịp nhàng thông suốt như một guồng máy 
nhờ sức rung động của gió xuyên thấu. 

Mắt mở nhắm, miệng nói chuyện, tim đập... tất cả đều là tứ 
đại làm việc, nhất là gió. Nhưng con người lại thường cho rằng 
đo tôi hay do mắt, miệng, tim của tôi làm việc. Đất, nước, gIó, 
lửa, tâm hay biết... đều là Pháp Bảo hợp thành sự sống. 

Sống là hay biết. Đức Phật chỉ cho ta cách hay biết mà 
không vướng tham, sân, si, để vượt ra sanh tử luân hồi. Đó là 
quán lục căn, lục trần, để Pháp Bảo làm việc. Khi thân này còn 
thọ mạng thì phải săn sóc nó để cái tâm được nương vào nó, 
nhưng không ghét, không thương nó thái quá. Khi thân hoại, 
mạng chung thì không sân hận, tiếc nuối vì sân hận tiếc nuối 
thân, nó sẽ trở lại tái sinh với ta. 

Không phải chờ đợi đến lúc chết mới thành một vị giác ngộ 
giải thoát mà một giây phút thấy rõ được sự thật là ta đang sống 
giải thoát. Rồi hai, ba, bốn, năm... giây phút ấy được liên tiếp là 
ta sống không quên. Tâm không quên nên không mệt, không 
đau vì không bị vi trùng tham, sân, si tắn công chi phối mình. 
Nhờ không quên, ta sống vui hòa cùng với thiên nhiên. 


Buông Bỏ 


Khi ngồi thiền bị đau nơi thân và đã chú tâm ghi nhận cảm 
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giác đau mà không giảm, hành giả nên niệm qua tâm, ghi nhận 
sự khó chịu, bức xúc của tâm như một hình thức tạm băng bó 
chỗ đau. 

Trước đó, do tâm chấp thân này là của ta nên thấy thân đau 
càng lúc càng tăng. Nếu chú tâm ghi nhận tâm đau, khổ thọ sẽ 
giảm từ từ. Đó là cách niệm tâm của thiền minh sát niệm xứ. 
Cách tốt nhất là giữ tâm làm thỉnh trong khi niệm thân đau để 
thấy rõ bản chất của đau. 

Khi có định tâm vững mạnh thì sự vượt qua cơn đau rất dễ 
dàng. Ở trạng thái định, tâm không suy nghĩ dù bị đau, giống 
như khi giải phẫu, nhờ thuốc mê nên không suy nghĩ hay không 
lo sợ. Ngược lại, khi suy nghĩ, tâm không định và còn bị mất 
ngủ. 

Pháp hành minh sát niệm xứ tập cho ta phát triển sự định 
tâm để nhận rõ được các pháp hữu vi luôn luôn thay đổi và khô. 
Trong khóa thiền, khi nghe giảng là mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý 
này không phải của mình, ta chới với không muốn nghe, không 
muốn tin. Thêm vào đó, cũng không dễ dàng để chấp nhận 
ngay rằng sự sanh là đo quên, do thất niệm và sự không sanh là 
không còn già, đau, chết. Chỉ khi bắt đầu thấy rõ được vô 
thường, khổ, vô ngã thì cái tôi, cái ta mới dần dần ốm yếu đi và 
trở nên bất lực. Tuy nhiên, chúng ta vẫn không biết đến lúc nào 
mình mới buông bỏ được nó. Buông bỏ được mới thật sự an 
vui. Chỉ cần buông bỏ một chút quá khứ hay tương lai là có thể 
có được một giấc ngủ ngon tồi. 

Khi kinh nghiệm thiền tập được chín muôi, hành giả sẽ 
thấy thân tâm thay đôi rất nhanh và đạt được tuệ sanh diệt. 
Thường ta thấy một năm trôi qua rất lâu, một tháng, một tuần 
cũng khá lâu, ngay cả một ngày, một giờ, một phút cũng qua từ 
từ nên ta không cảm nhận được sự cấp bách. Nhưng khi chú 
tâm nhìn kim đồng hồ nhảy từng giây một, ta mới thấy vô 
thường xảy ra quá nhanh. Khi đạt tuệ sanh diệt, với chánh niệm 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA + 130 


và chánh định thật mạnh mẽ, hành giả thấy sự sanh diệt của 
thân tâm hay vô thường xảy ra trong từng sát na một cách vô 
cùng nhanh chóng. 

Một hơi thở, một vọng tưởng, trăm ngản hơi thở, trăm ngàn 
vọng tưởng đến rồi đi thật nhanh chóng giống như từng hình 
ảnh một được chiếu nhanh trên màn hình tạo thành ảo tưởng 
liên tục. Ta sanh rồi chết nhanh chóng, liên tục, không ngừng 
nghỉ trong từng sát na, nhưng không hề hiểu, không hề thấy. 
Chỉ bằng cách phát triển chánh niệm và chánh định thật mạnh 
mẽ như ở tuệ sanh diệt, ta mới thực sự thấy biết được thân tâm 
sanh khởi và hoại diệt nhanh như thế nào. 

Tuệ sanh diệt có thể khắc phục các cơn đau thân. Nhưng 
khi kinh nghiệm sanh diệt ngày càng nhanh đến độ ở tuệ diệt kế 
tới chỉ còn thấy sự hoại diệt. Rồi ta cảm thấy sợ hãi, chán nản 
danh sắc giống như khi nhìn cảnh nhà đang cháy sắp sụp đồ ta 
mới bắt đầu chạy xa, không còn muốn ở lại chỗ nguy hiểm ấy 
nữa. 

Ở ngoài đời, lâu lâu khi nghe ai chết, hoặc khi đưa ai vào 
nghĩa địa, ta thấy buồn, thấy sợ, thấy chán. Nhưng vừa ra khỏi 
nghĩa địa là đã quên mất sự chết và nghĩ ngay rằng mình hãy 
còn rất xa cái chết. 

Khi ngồi thiền trong chánh định, chú tâm nơi nào cũng thấy 
sanh diệt, thấy sự chết nơi ấy. Rồi thấy chán nản, sợ hãi sự vô 
thường, sự khổ, và muốn giải thoát ra khỏi vòng luân hồi trói 
buộc này. Sau giây phút khẩn trương đó, tâm trở lại thăng bằng: 
hành thiền suôn sẻ; không buồn không lo, không còn thiên về 
thích hay không thích. 

Đây là giai đoạn tốt của thiền minh sát niệm xứ trước khi 
tiến tới tuệ xả và các tuệ giác cao hơn nữa. Rồi từ phàm chuyên 
sang Thánh và đến lúc đó mới thực sự buông bỏ các trói buộc 
của thân tâm và bứng nhồ dần mọi gốc rễ của vô minh và tham 
ái. 
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Pháp Nhãn 


Sau khi Đức Phật thành đạo, Ngài khám phá ra có nhiều 
loại mắt. Theo giáo lý Phật giáo, có năm loại mắt: nhục nhãn, 
thiên nhãn, Pháp nhãn, tuệ nhãn và Phật nhãn. 

e  Nhục nhãn (ømamsa-cakkhu): Nhục nhãn thường gọi là 
mắt thịt. Người trần ai cũng có và sông trọn đời với mắt 
này. Xuyên qua mắt này có sự thấy. Với nhãn thức, ta 
bắt đầu học để có kiến thức ở đời — phàm tuệ — tức là 
sự hiểu biết thế gian. 


e_ Thiên nhãn (đibba-cakkhu): Thiên nhãn là mắt của chư 
thiên, có khả năng thấy xa hơn mắt người gấp ngàn độ, 
như mắt của vua trời Đề Thích. Khoa học kỹ thuật ngày 
nay cũng đạt được một phần loại mắt này, thí dụ như 
viễn vọng kính trong ngành thiên văn, satellite, máy 
GPS. Trong đạo, một số người như Bà Dipa Ma cũng 
có thiên nhãn. 


e Pháp nhãn (Dhamma-cakkhu)°°: Pháp nhãn là mắt của 
hành giả tu tập thuần thục thiền minh sát niệm xứ. 


e_ Tuệ nhãn (pañña-cakkhu): Đây là tuệ nhãn của các vị 
đệ tử Đức Phật, có được do tiến trình tu tập giới, định, 
huệ, loại trừ được mọi ô nhiễm trong tâm." VỊ đó tự 
biết tâm mình không còn lậu hoặc (Zsavz), không còn 
tham, sân, sỉ, và biết đây là kiếp chót, không còn tái 
sinh sau khi nhập diệt. 


e_ Phật nhãn (Puddha-cakkhu): Phật nhãn là trí tuệ toàn 
Ki Pháp nhãn còn gọi là con mắt của Sự Thật, chỉ đến việc đạt được Đạo tuệ. 


“3 Còn tuệ nhãn của Đức Phật là saman/a-cakkhu, nghĩa là mắt thấy tất cả, 
mắt toàn tr1, mắt của bậc trí tuệ viên mãn. 
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giác của một bậc giác ngộ Chánh Biến Tri như Đức 
Phật Thích Ca Mâu NI. 


Tuệ nhãn và Phật nhãn là loại mắt của các bậc trí tuệ siêu 
phàm, không thể nghĩ bàn. Nay chúng ta chỉ đề cập đến Pháp 
nhãn có liên quan đến sự tu tập thiền minh sát niệm xứ. 


Khi hành thiền, thiền sinh được dặn phải thu thúc mắt, 
nghĩa là tuy có mắt nhưng phải tự hạn chế đối với những gì 
không cần thấy. Ngồi thiền thì nhắm mắt thịt, chỉ để Pháp nhãn 
làm việc. Đề tâm trong thân, chú tâm nơi bụng rồi từ từ loại bỏ 
hình dáng, tư thế của bụng để chỉ ghi nhận chuyển động phồng 
xẹp của bụng mà thôi. Dần dần thấy thêm được cảm giác sanh 
khởi trong thân, thấy được tâm phóng hay tâm suy nghĩ, kinh 
nghiệm các đặc tính riêng, đặc tính chung... 

Nhờ cố gắng luôn chú tâm vào đối tượng trong giây phút 
hiện tại, hành giả có chánh niệm vững vàng, sức định tâm sâu 
vào đối tượng và thấy nó ngày càng rõ hơn. Khi tâm ghi nhận 
được thuần thục như vậy, bấy giờ hành giả được xem là có Pháp 
nhãn. 

Chánh niệm, chánh định càng vững mạnh thì trí tuệ càng 
tăng trưởng nhờ phát sanh được Pháp nhãn. Chỉ những ai hành 
thiền minh sát niệm xứ mới có Pháp nhãn này vì đây là pháp 
hành nhằm phát triển trí tuệ xuyên qua kinh nghiệm, không phải 
qua tư duy hay kiến thức. 

Trong giờ trình pháp, vị thầy chỉ hỏi thiền sinh thấy gì, biết 
gì khi ngồi, đi, sinh hoạt hoặc kinh nghiệm các cảm giác như 
thế nào. Do đó, một người dù hành thiền đã lâu hay mới thực 
tập, khi hành đúng phương pháp, chỉ bằng vài câu ngắn gọn cụ 
thể cũng có thể diễn tả được chính xác các đối tượng, các cảm 
giác nhờ đã có phần nào Pháp nhãn qua thiền tập. 

Rồi người đó sẽ tiến dần từng bước một qua các tuệ giác 
thứ nhất, thứ hai, thứ ba đến các tuệ cao hơn, giống như học 
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sinh lên từng lớp từ bậc tiểu học đến cao học. Nhưng trí tuệ đạo 
không bắt buộc hành giả phải theo thứ lớp tuần tự mà chỉ cốt 
sao kinh nghiệm được các đối tượng thân tâm để dần dần loại 
bỏ được các ô nhiễm trong tâm. Đó mới thực sự là công năng 
của Pháp nhãn. 

Cũng giống như để bắt đầu có kiến thức đời, học trò lớp 
một phải thuộc lòng nguyên âm và phụ âm, biết cách ráp vần rồi 
đọc chữ; để phát triển trí tuệ đạo, hành giả phải biết biện biệt 
danh sắc (mãma-ripa), hiểu tương quan nhân quả. Nếu đi một 
khóa chưa thê kinh nghiệm được, về nhà phải tiếp tục thiền tập 
cho đến khi phát triển được Pháp nhãn để có động lực dự thêm 
nhiều khóa thiền tích cực nữa. 

Vị như nguyên âm và phụ âm phải ráp lại với nhau mới 
thành chữ nghĩa, thân và tâm khi hợp lại, tiếp xúc nhau mới bắt 
đầu có sự hiểu biết. Nếu tâm ra khỏi thân, sẽ không có Pháp 
nhãn, không có trí tuệ. 

Ngoài đời, ta ít có cơ hội tập ngồi, đi, sinh hoạt để tâm 
trong thân như mấy ngày nay trong khóa thiền. Thực tập chánh 
niệm mới có sự hay biết đối tượng trong giây phút hiện tại. 
Hành thiền minh sát niệm xứ là để thấy được sự thay đổi của 
thân tâm trong từng giây, từng phút, đến từng giờ. Cũng như khi 
nhìn đồng hồ đang chạy, ta phải thấy kim giây nhảy từng ly một 
mới cảm nhận được phần nào sự chuyển động của kim phút, 
kim giờ. 

Ngoài ra, ta cần phải thấy rõ sự quan trọng của tác ý chú 
tâm vào đối tượng, còn được gọi là như lý tác ý (yomiso 
manasikära). Hành giả phải thây được ý muốn làm việc gì mới 
ghi nhận đối tượng ấy một cách chính xác, khắng khít, không 
hời hợt, máy móc. 

Các thiền sư thường hay nhắn mạnh về niệm ý muốn khi 
ghi nhận đối tượng, với mục đích loại bớt các xúc cảm mà ta 
vốn đã quen trong cách sống hằng ngày ở ngoài đời. Niệm ý 
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muốn trong hiện tại là sống trọn vẹn với cái ngồi, đi, co, duÕi... 
trong hiện tại, không cho tâm chạy đi đây đó. Vậy niệm ý muốn 
cũng gọi là Pháp nhãn thứ hai. 

Đức Phật tuyên giảng trong bốn mươi lăm năm cũng chỉ 
nói về nhân quả, tội phước. Bây giờ ta đang thực hành giáo lý 
đó qua giới, định, huệ đề phát triển sức mạnh của sự chú tâm 
ghi nhận — là nhân, và sự hay biết đối tượng — là quả. Chỉ có sức 
mạnh này mới kéo nổi tâm ta khỏi đi về quá khứ hay tương lai, 
khỏi buồn lo đau khổ, loại trừ tham ưu nơi thân, thọ, tâm, pháp. 

Nhờ ánh sáng Pháp nhãn, ta thấy rõ luật nhân quả qua lại 
không ngừng giữa thân tâm. Suốt một ngày hành thiền, qua 
niệm ý muốn, ta nhận ra trước nay ta cứ mãi sống một cách máy 
móc theo cảm xúc và bị chỉ phối bởi tham, sân, sỉ. Khi thiền tập 
gia tăng, hiểu biết gia tăng theo. Càng tu niệm, ta càng biết sống 
cho đúng với thiên nhiên, khỏi bị điều kiện hóa. Nhờ Pháp nhãn 
soi rọi các đặc tánh của thân tâm, hành giả sẽ quyết tâm tiến tới 
không ngừng nghỉ để đạt được thêm nhiều hiểu biết thâm sâu 
hơn, trọn vẹn hơn nữa. 


Sức Mạnh Của Tâm 


Con người ngay từ thời xa xưa đã biết nhiều cách bảo trì 
sức khỏe để sống mạnh, sống vui và sống lâu. Ngày nay đa số 
mọi người tin tưởng vào các lương y, bác sĩ có khả năng, kiến 
thức. Sau khi được bác sĩ chân mạch, cho thuốc, bệnh nhân 
cũng phải có niềm tin vào thuốc và lời đặn của bác sĩ để chữa trị 
và duy trì thân thể được khỏe mạnh lâu dài. 

Về phần tỉnh thần, tâm người đời vốn rất yếu đuối, hết lo 
âu đến buồn khổ, hết căng thắng đến trầm cảm... Người Phật tử 
thuần thành tin Đức Phật có khả năng chữa cho con người khỏi 
các căn bệnh tâm linh. Ngài đã để lại nhiều toa thuốc vi diệu 
được phổ biến khắp nơi hơn hai ngàn năm trăm năm nay. Ai 
dùng cũng hết bệnh nếu có niềm tin vững mạnh. Với lòng tín 
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thành vào Đức Phật và Giáo Pháp như vậy, ta mới bắt đầu dùng 
Pháp được đề trị bệnh tâm. 

Phật Pháp đã trở thành môn thuốc thần hiệu vì chính Đức 
Bồn Sư đã thành công trong việc tự trị liệu cho mình. Rồi vì 
lòng đại bi thương chúng sanh, Ngài truyền lại các phương 
thuốc này cho chúng sanh. Toa thuốc phổ biến nhất có năm vị 
chính gọi là ngũ lực (0z/2) gồm tín lực (saddhä-bala, đức tin), 
tấn lực (vira-bala, nỗ lực kiên trì), niệm lực (sz/i-baia, sức ghi 
nhận liên tục các đối tượng ngay trong giây phút hiện tại), định 
lực (samadhi-bala, định tâm trên đối tượng), huệ lực (paññã- 
bala, trí tuệ) nhằm bồi bổ, tăng cường năng lực tâm linh. 

Người nào đã được năm vị thuốc này thấm nhập vào tâm 
thức sẽ thấy mình có nơi nương tựa, sức khỏe tâm linh ngày 
cảng tăng trưởng, không bị chỉ phối bởi các điều kiện pháp bên 
ngoài, không bị những xung động của thế gian làm điên đảo. 

Về tín lực, Đức Phật dạy không nên có lòng tin mù quáng, 
cũng đừng vội tin và cũng đừng vội bỏ khi nghe Giáo Pháp của 
Ngài mà phải chính mình thực hành để tự kiểm chứng. Chỉ khi 
thân chứng được Giáo Pháp thì đức tin mới không khi nào bị 
lay chuyền, thay đồi nữa. 

Mấy ngày nay chúng ta đang thực hành, áp dụng phương 
thuốc của Đức Phật, bắt đầu bằng tỉnh tấn khởi động, kế đến là 
tinh tấn triển khai và tinh tấn kiên trì. Tinh tấn là một sức mạnh 
của thân lẫn tâm, giúp hành giả vượt qua nhiều thử thách trong 
khóa thiền: thân bị thời tiết, vật thực ảnh hưởng và tâm bị phiền 
não không ngừng chỉ phối. Tấn lực có khả năng loại trừ phiền 
não trong quá khứ, ngăn ngừa các bất thiện pháp trong tương 
lai. 

Tấn lực liên tục đưa đến niệm lực mạnh mẽ, có khả năng 
ghi nhận kịp thời và chính xác các đối tượng đang sanh khởi 
trong lúc bây giờ. Nhờ vậy niệm lực được thiết lập vững vàng. 
Tấn lực và niệm lực liên hành sẽ phát triển định lực mạnh mẽ. 
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Nhờ định lực mạnh mẽ, tâm ghi nhận xuyên thấu đối tượng gI1úp 
hành giả càng lúc càng thấy rõ đặc tánh, bản chất của các đối 
tượng hơn. Nói một cách khác, huệ lực ngày một thâm hậu. 

Năm vị thuốc này có tương quan nhân quả chặt chẽ với 
nhau và sẽ vô cùng công hiệu khi làm việc hải hòa với nhau. 
Tín lực phải thăng bằng với huệ lực. Tấn lực phải thăng bằng 
với định lực. Riêng niệm lực thì không bao giờ dư thừa. Niệm 
lực gia tăng càng nhiều càng tốt và sẽ làm cho các lực kia gia 
tăng theo. Niệm lực ở chính giữa bốn lực kia làm cân bằng từng 
cặp. 

Nói theo VI Diệu Pháp thì tâm hay tâm vương (c///a) ví như 
tổng thống, và tâm sở hay yếu tố tinh thần (ce/asika) ví như các 
bộ trưởng trong nội các. Tín, tắn, niệm, định, huệ đều là tâm sở, 
và khi được phát triển quân bình sẽ làm việc chặt chẽ với tâm 
vương mỗi khi tâm vương nhận biết sự có mặt đối tượng khiến 
việc hành thiền trôi chảy và có kết quả tạo nên sức mạnh cho 
tâm. Hành giả chúng ta đang thực tập để tạo nên sức mạnh đó. 
Có ngũ lực, hành giả sẽ tự nhiên có thái độ tu tập đúng đắn, 
gương mẫu, luôn luôn ở trong sự tác ý chú tâm có trí tuệ (yoziso 
manasikara). 

Ngũ căn (hay ngũ quyền, izđriya; nghĩa đen của izđriya là 
chỉ phối hay có thâm quyền) khi phát triển thành sức mạnh thì 
gọi là ngũ lực (bala)."6 Niệm lực giúp các căn điều chỉnh thân 
tâm sao cho thăng bằng, thoải mái trong mỗi oai nghỉ đi, đứng, 
ngồi, nằm. Hành giả rất cần ngũ lực đề đối đầu với mọi chướng 
ngại trong tâm. 

Mong năm lực này sẽ luôn là bạn lành của hành giả, là sức 
mạnh của tâm nâng đỡ hành giả trong mỗi hơi thở, mỗi bước 


* Căn hay quyền (izđriya) là các yếu tô (như đức tin, tỉnh tấn, v.v.) thi hành 
sự kiểm soát hoặc quyền lực. Lực (bz/z) cũng là các yếu tố này nhưng được 
gọi là lực bởi vì chúng không lay chuyên hay bị vượt qua bởi những pháp 
đối nghịch. 
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chân để “chế ngự tham ưu ở đời” tức là những phiền não đối 
với thân tâm. Ngũ lực tròn đủ, vững mạnh chắc chắn sẽ đưa 
hành giả đến đất lành của sự an vui tuyệt đối (của Nibbãna). 


Thiền Vắng Lặng Và Thiền Minh Sát Niệm Xứ 


Thiền vắng lặng hay thiền chỉ (samafha”?) và thiền minh 
sát niệm xứ hay thiền quán (safipa/thäna vipassanä) có ý nghĩa, 
đặc tính và lợi ích khác nhau. 

Thiền vắng lặng là phương pháp thiền chú tâm nơi một đối 
tượng có định, không thay đổi. Đối tượng này thường là một ý 
niệm hay hình ảnh thuộc tục đề. Khi sự chú niệm được liên tục, 
tâm hành giả an trụ, định tĩnh trên đối tượng. Kết quả là hành 
giả chế ngự được phiền não một thời gian cho đến khi hết định 
tâm và nhờ vậy có sự an bình tạm thời trong tâm. 

Thiền minh sát niệm xứ là pháp hành thiền chú tâm ghi 
nhận tất cả các hiện tượng danh sắc hay thân tâm sanh khởi nồi 
bật qua sáu cửa giác quan ngay trong khoảnh khắc hiện tại. Do 
đó, đối tượng thay đồi thuộc chân đề. Khi sự ghi nhận được liên 
tục, chánh niệm sẽ được thiết lập vững vàng. Nhờ chánh niệm 
vững vàng, định tâm phát triển mạnh mẽ và tuệ giác phát sinh 
thấy đặc tính riêng và đặc tính chung vô thường, khổ, vô ngã 
của các đối tượng được ghi nhận. Kết quả là hành giả có trí tuệ. 

Khi ta niệm các hồng ân của Đức Phật (Buddhãnussati) là 
ta niệm một đối tượng không thay đổi, lúc nào cũng vậy từ quá 
khứ, hiện tại đến tương lai nên đó là Thiền vắng lặng. Niệm 
Phật như vậy có khả năng đè nén tham, sân, si trong lúc niệm, 
giống như tảng đá lớn có sức nặng đè lên cỏ, không cho cỏ mọc 
lên. Nhưng giây phút nào, giờ ngày nào lấy đá ra thì cỏ mọc lại 
như thường vì còn gốc dưới lòng đất. 


* Từ “samarha” được dịch là vắng lặng hay an định, với nguồn gốc từ “sa” 
có nghĩa là trở nên an bình. Thiền szznz/ha là thiền làm lắng dịu hay chế ngự 
các chướng ngại tâm (nyararna). 
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Còn thiền minh sát niệm xứ có khả năng làm suy yếu các 
phiền não tham, sân, sI bằng tuệ minh sát. Khi tuệ giác chín 
muôi, hành giả đạt Đạo tâm (M⁄agga ciữa) và đoạn trừ phiền 
não. Do đó, thiền vắng lặng có lợi ích lúc đầu và tạm thời. Để 
có lợi ích vĩnh viễn, ta phải tiễn đến thiền minh sát niệm xứ. 

Nếu chỉ quy y Phật thôi rồi dừng ở đó thì không có thiền 
minh sát niệm xứ ra đời và chư Tăng cũng không có mặt. Vì 
vậy ý nghĩa của quy y Tam Bảo là trở thành Phật tử, và đề trở 
thành Phật tử đúng nghĩa phải có một tiến trình hiểu biết như 
Đức Phật qua tu tập thiền minh sát niệm xứ. Lời dạy của Đức 
Phật trong bốn mươi lăm năm giúp chúng ta biết cách loại trừ 
các bất thiện pháp (akwusala-dhammas, như tham, sân, si) đã 
căm rễ sâu trong thân, khẩu, ý từ bao đời. 

Cách niệm hồng ân của Đức Phật của thiền minh sát niệm 
xứ khác với cách của thiền vắng lặng. Khi đứng trước tôn tượng 
Ngài, ta cũng phát khởi đức tin trong sạch nơi các phẩm tính 
của Ngài nên chắp tay lên thành kính đảnh lễ Ngài. 

Sau đó chú niệm vào ý muốn lạy Phật và bắt đầu quán thân 
trong thân khi lạy Phật. Tâm lúc bấy giờ không còn nơi mắt 
thấy hình ảnh tôn tượng mà chỉ theo dõi, ghi nhận sự chuyên 
động của bàn tay, cánh tay đang chắp lại hay co duỗi, đồng thời 
cảm nhận được sự nặng nhẹ cứng mềm... Không những chỉ chú 
niệm trong từng khoảnh khắc các động tác của đôi tay mà còn 
của cả đầu và đôi chân nên gọi là đảnh lễ bằng ngũ chỉ, bằng 
toàn thân. Hành giả cũng còn ghi nhận các cảm giác nếu chúng 
sanh khởi nổi bật. Lúc ấy hành giả đang niệm thọ. 

Khi Ấy, ai đang lạy Phật? Ai đang biết mọi thân thức, mọi 
cảm thọ đang sanh khởi trong từng khoảnh khắc hiện tại? Đó là 
do đức tin nên có ý muốn lạy Phật, và vì có ý muốn nên thân 
lạy, chứ không phải tôi hay ta lạy. Tâm đang hay biết thân và 
cảm thọ chứ không phải một cá nhân nào cả. 

Ý thức đã điều động thân hướng về kim thân Đức Phật, về 
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một vị giác ngộ, một bậc có đủ minh hạnh, đã tận diệt tham, 
sân, si và giải thoát nhưng còn quay trở lại để chỉ dẫn con 
đường cho chúng sanh ra khỏi bóng tối vô minh. Ngài biết đủ 
các cõi, biết cách hướng dẫn những ai có đủ căn cơ và duyên 
lành được giác ngộ giống như Ngài. Niệm ý muốn lạy Phật 
chính là niệm tâm. Theo dõi chuyền động của thân trong khi lạy 
Phật là niệm thân, hay theo dõi cảm thọ là niệm thọ. Trong khi 
lạy và theo dõi như vậy, tâm không có tham, sân, s1. 

Khi niệm hay lạy Phật mà còn chấp rằng tay này, thân này, 
cảm giác này, suy nghĩ này là của tôi, đó là ngũ uân thủ xuất 
phát từ sự tham muốn các đối tượng hay do tà kiến. Minh sát 
niệm xứ là để thấy được thực tánh của các pháp có sự thay đổi 
từ thô đến tế, từ chậm đến nhanh. Các tuệ giác này giúp ta sống 
đúng và tùy thuận với thiên nhiên. Nhờ hiểu được bản chất thay 
đổi của các pháp hữu vi, khi có buồn phiền, căng thăng, trầm 
cảm, ta biết cách giải quyết thích nghi về mặt tâm lý dựa vào 
hiểu biết và năng lực tâm linh. 

Trong đời thường, sắt rỉ thành sét, sét ăn trở lại sắt. Tham, 
sân, sỉ ân nấp trong tâm trở lại chỉ phối thân, khâu, ý. Vậy phải 
làm thế nào? Phải năng lau chùi sắt cho đừng bị rỉ sét. Phải 
năng thanh lọc tâm cho tham, sân, si đừng bám trụ trong tâm. 
Nếu chỉ đè nén phiền não bằng cách niệm Phật, lễ Phật thì phiền 
não vẫn còn đó. 

Tâm luôn bay nhảy trong quá khứ và tương lai. Tâm không 
luôn ở Bồ Đề Đạo Tràng (nơi Đức Phật thành đạo) nên Đức 
Phật không luôn ở trước mặt chúng ta. Ta cũng không thê trụ 
tâm mãi nơi một đối tượng duy nhất khi các đối tượng khác trồi 
dậy rõ hơn, mạnh hơn. Vì vậy phải huân tập tâm trú trong thân, 
tỉnh tấn chú tâm và ghi nhận chặt chẽ các đối tượng nổi bật 
đang sanh khởi ngay trong giây phút hiện tại. Dần dần định lực 
vững vàng, tâm thăng băng an trụ, ta sẽ thấy rõ bản chất các đối 
tượng hơn. Ánh sáng trí tuệ phát sanh, thanh lọc và tiêu trừ mọi 
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ô nhiễm trong tâm. 

Đức Phật dạy ta cách chú niệm mọi trạng thái thân, tâm. 
Khi ta làm được như vậy thì Ngài đâu có cần ở mãi với ta. Ngài 
dặn bảo ta: “Ai thấy Pháp là thấy Như Lai” và “Cách cúng 
dường Như Lai cao thượng nhất chính là cúng dường bằng sự 
hành đạo.” 


Lợi Ích Thực Tiễn Của Thiền Tập 


Thực tập thiền minh sát niệm xứ đem đến cho hành giả 
nhiều lợi ích thực tiễn như sau: 

1. Thấy được tâm rõ ràng: Tâm vô hình, vi tế, thoạt đến 
thoạt đi vô cùng nhanh chóng nên thường ta không biết tâm ở 
đâu. Bây giờ bằng phương pháp tập chú tâm nơi đối tượng đang 
sanh khởi, hướng tâm trở về hiện tại, hành giả có thể thấy được 
sự hoạt động của tâm rồi dần dần hiểu được đặc tánh của thân 
và tâm. 

2. Có tâm ổn định: Hành giả bắt đầu tập theo dõi tâm 
bằng cách theo dõi các đối tượng thân như chuyển động phồng 
xẹp của bụng, ngồi, đụng... Tâm sẽ từ từ được ồn định, bớt 
buồn lo, bồn chồn hay căng thăng. Tâm bất an vì luôn bị tham, 
sân, s¡ chi phối, vì đồng hóa với đối tượng nên không bao giờ 
chấm dứt suy nghĩ. 

Trong khóa tu, trước khi hành thiền, thiền sinh được bố trí 
cho tâm ôn định bằng cách nghe các sư tụng kinh, niệm hồng 
danh Đức Phật, thiền tâm từ, thiền tha thứ rồi mới bắt đầu chú 
tâm theo dõi các đối tượng thân, tâm. Khi tâm có sự hay biết 
càng lúc càng rõ về đối tượng thì những ý niệm tục để lúc đầu 
sẽ mờ dần, nhường chỗ cho các thực tại chân đề hiển lộ nên tâm 
được an trú, định tĩnh. 

3. Vượt khỏi khổ thân và khổ tâm: Thân bệnh thường do 
thay đối vì vật thực, thời tiết... Ngồi thiền khi thấy các trạng 
thái thân, tâm đang được ghi nhận sanh khởi và hoại diệt đến 
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mức thật nhanh thì hành giả đã đạt được tuệ sanh diệt. Nhờ tuệ 
giác này, hành giả có thể chế ngự được các cơn đau thân khi 
hành thiền hoặc một số bệnh nhẹ do thời tiết, vật thực gây ra. 
Chỉ đến khi kinh nghiệm được tuệ xả hành với trạng thái tâm rất 
quân bình mới có thể nói là “thân đau mà tâm không đau”. 

Thân tâm này luôn khổ nhiều lạc ít, đôi khi bị bệnh hoạn do 
kết quả của nghiệp quá khứ. Chỉ với tâm xả thăng bằng, vững 
mạnh, không còn thiên về thích hay không thích, ta mới có thể 
dễ dàng chấp nhận và vượt qua các khổ thọ từ những chứng 
bệnh do nghiệp gây ra này mà thôi. 

Trong khi giao tiếp ở đời, đôi lúc các cảm xúc như bực tức, 
nóng giận, sợ hãi vừa khởi lên là ta có ngay phản ứng muốn bộc 
lộ thành lời nói, cử chỉ hay hành động để trút bỏ đi những trạng 
thái căng thắng, nóng nảy, bức xúc... đang tăng dần trong ta. 
Các trạng thái này của thân, tâm đang nổi bật mà vì vô minh 
nên không biết cách ghi nhận đề chúng biến đi. 

Nhờ thực tập, biết ghi nhận chính xác và đúng lúc nên các 
trạng thái này thay đổi từ căng thắng sang nhẹ nhàng, nóng sang 
nguỘiI... và ý muốn thể hiện thành lời nói, hành động cũng tự 
động tan biến. Do đó, nhờ biết chú niệm các đối tượng sanh 
khởi trong thân, tâm mà ta lần lần giảm thiểu được các phản 
ứng biểu hiện bên ngoài, chế ngự được các nghiệp bất thiện về 
thân, khâu, ý. 

4. Trí tuệ tăng trưởng: Thiền sinh sau khi đạt được tuệ 
sanh diệt rồi tuệ xả hành thì lúc đọc lại kinh sách sẽ có sự hiểu 
biết thấu đáo hơn, thâm nhập giáo lý dễ dàng khác hắn lúc 
trước, nhất là về các lời dạy của Đức Bồn Sư về pháp hành. 

Lý do vì chỉ sau khi thành đạo, đạt giải thoát, giác ngộ rồi 
Đức Thế Tôn mới thuyết giảng những lời này. Những người 
nghe, đọc sau này nếu chưa đạt được một số kinh nghiệm thiền 
tập sẽ không thực sự lãnh hội được thế nào là vô thường, khổ, 
vô ngã... Các tuệ giác này không những xóa sạch các hoài nghi, 
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tà kiến, đánh tan óc bi quan lẫn lạc quan thường tình mà còn 
khiến đức tin vào Giáo Pháp trở nên không lay chuyên, và cũng 
là động lực mạnh mẽ đầy hành giả tiến lên kinh nghiệm những 
hiểu biết thâm diệu hơn. 

5... Biết mình không đi ác đạo: Trong khóa thiền, hành giả 
có cơ hội vun bồi nhiều thiện nghiệp như giữ giới, cúng đường, 
nghe pháp, tham thiền... khiến tâm hoan hÿ và tự tin, biết mình 
đang tránh xa được bốn khổ cảnh ác đạo. Từ đó, hành giả quyết 
tâm tiến bước trên đường tu tập giới, định, huệ để đạt được mục 
tiêu cuối cùng là giải thoát được mọi đau khổ như lời Đức Phật 
đã xác quyết. 


Hay Biết và Ghi Nhận 


Hay biết là tâm vương (c¿a). Ghi nhận hay chánh niệm 
(sa) là một tâm sở (cefasika). Khi hành thiền phải có sự ghi 
nhận chính xác đề thấy rõ các đối tượng đang sanh khởi, ví như 
đi đường xa phải định hướng kỹ lưỡng con đường trước mặt. 
Phật Pháp bao la rộng lớn, phải xác định rõ mục tiêu, đồng thời 
phải đi vững chắc từng bước một trên đạo lộ đề khỏi phí thời 
ø1an. 

Mỗi sáng hành giả có đọc bài Kinh Đại Niệm Xứ (ÄM⁄ahã 
Satipatthäna Sua) mở đầu bằng câu: 


Ehãyano ayam bhikkhave magøo 
saftanarh visuddhiyä, 
sokaparidevanarh samatikkamaya 
dukkha-domanassanam atthangamaya 
ñayassa adhigamaya 
Nibbanassa sacchikiriyaya 
yad idarmh caftãro Satipafthanda. 


Này các thầy Tỳ khưu 
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đây là con đường duy nhất 
đưa đến sự thanh tịnh cho chúng sanh 
vượt khỏi sự sầu, não 
diệt trừ khổ, ưu 
thành tựu chánh trí 
chứng ngộ Niết Bàn, 
đó là Bốn Niệm Xứ. 


Một phần bài giới thiệu Kinh Đại Niệm Xứ ở trên đã nêu 
lên tầm tối quan trọng của chánh niệm trong pháp hành thiền 
minh sát niệm xứ. 

Khi thực tập chánh niệm, ta ghi nhận đối tượng chân đề 
thuộc một trong bốn lãnh vực thân, thọ, tâm, pháp đang sanh 
khởi nỗi bật ngay trong khoảnh khắc hiện tại. Tâm vi tế vô hình, 
thay đổi nhanh chóng và khó thấy nên đa phần ta niệm thân, 
nhất là niệm hơi thở theo như trong kinh điển. Nhưng tại sao 
theo phương pháp ghi nhận chuyển động phông xẹp của Ngài 
Mahãsi? 

Trong pháp hành thiền minh sát niệm xứ lấy hơi thở làm 
đối tượng, hành giả ghi nhận cảm giác ở đầu mũi sanh khởi do 
sự xúc chạm của hơi thở ra vào. Cảm giác là chân đế nên thay 
đổi. Mục đích của sự ghi nhận này là để kinh nghiệm được các 
đặc tính vô thường, khổ và vô ngã của đối tượng. 

Tuy nhiên, nếu chỉ chú tâm có định nơi đầu mũi thì đây là 
thiền vắng lặng (sma/ha) vì vị trí (của một bộ phận cơ thê) là ý 
niệm thuộc tục đế chứ không phải chân đế. Khi trụ tâm nơi đối 
tượng cô định như vậy, từ từ tâm sẽ yên lặng và hành giả sẽ dễ 
đạt được tâm định của các tầng thiền từ sơ thiền tới tứ thiền 
trong thiền vắng lặng. Đó là mục đích và kết quả của thiền vắng 
lặng. Đạt được các tầng thiền (7/#Zna) là một loại trọng nghiệp 
tốt lành nên chắc chắn sẽ trổ quả tái sanh an hưởng lâu dài nơi 
các cõi an vui. Kết quả đắc các tầng thiền là do nhân tu hành 
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độc cư nơi thanh vắng và đi sâu vào hơi thở của thiền vắng 
lặng. 

Do đó, cả hai cách đều là phương pháp theo dõi hơi thở 
nhưng kết quả có thể khác nhau. Tình trạng thiền sinh muốn 
hành thiền minh sát niệm xứ nhưng vô tình chung lại hành qua 
thiền vắng lặng thường hay xảy ra vì lý do vừa mới nêu trên. 

Còn chuyên động phông xẹp của bụng luôn luôn thay đổi, 
sẽ không là đối tượng cố định nên không sợ lạc qua thiền vắng 
lặng. Chuyển động của bụng là yếu tố gió, một trong tứ đại 
thuộc chân đề nên luôn luôn thay đồi. 

Đề tâm ghi nhận rõ ràng và chính xác chuyển động phồng 
xẹp của bụng, chánh niệm sẽ sanh khởi. Khi sự ghi nhận liên 
tục, chánh niệm được thiết lập vững vàng và nhờ sự vững vàng 
của chánh niệm mà định tâm được phát triển mạnh mẽ. Nhờ đó, 
hành giả dễ dàng thấy rõ các đặc tính riêng và các đặc tính 
chung của đối tượng, là vô thường, khổ, vô ngã, bằng chính 
kinh nghiệm của mình chứ không qua suy nghĩ, tưởng tượng. 
Do đó mới “chế ngự được tham ưu” đối với đối tượng ghi nhận. 

Trong khi ghi nhận chuyên động phông xẹp thuộc thân, các 
hiện tượng thuộc các lãnh vực khác như cảm thọ, tâm, hay pháp 
có thể sanh khởi nổi bật ngay trong giây phút hiện tại. Hành giả 
phải chuyên sang ghi nhận các hiện tượng này một cách liên 
tục, chính xác cũng giống như đối với chuyên động phòng xẹp 
của bụng. Khi các đối tượng này không còn nữa hay hết nỗi bật, 
hành giả trở về đối tượng chính, là chuyên động phông xẹp của 
bụng, để ghi nhận trở lại. 

Ghi nhận đối tượng tuy khác nhau ở bốn lãnh vực (thân, 
thọ, tâm, pháp) nhưng kết quả cùng đi đến một mục đích giống 
nhau là kinh nghiệm được các đặc tính vô thường, khổ, và vô 
ngã của đối tượng. Nhờ vậy, loại bỏ phiền não tham, sân, sỉ 
trong tâm, giải thoát ra khỏi sự đau khổ đã chỉ phối ta tự bao 
giờ. Khi ghi nhận bất cứ một đối tượng nào thuộc chân đế, đi 
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sâu vào bất cứ niệm xứ nào cũng sẽ thấy sự thật, cũng đều dẫn 
đến ba pháp ấn (hay ba đặc tính chung của các pháp hữu vi) là 
vô thường, khổ và vô ngã. 

AI ai cũng đều sợ đau khỏ, ít ai chịu đối mặt và đối phó với 
đau khổ. Hành thiền minh sát niệm xứ là để kinh nghiệm rõ 
ràng sự khổ, hiểu biết về nguyên nhân của khổ, đoạn trừ nguyên 
nhân để chấm dứt khổ, và phát triển con đường đưa đến sự 
chấm dứt khô. Phải nhìn thật rõ từng điểm khổ cho đến khi nào 
ta chụp bắt được một điểm vắng bóng khổ thì lúc bấy giờ mới 
thật gọi là vui. 

Hãy nhìn vào thân, thọ, tâm, pháp xem có chỗ nào là 
thường, là vui không. Vi Diệu Pháp giải thích chân đế 
(paramatha-sacca) có bỗn: sắc (rữpa), tâm vương (cia), tâm 
sở (cefasika) và Niết Bàn (Nibbana). Ngoại trừ Niết Bàn, ba đối 
tượng đầu — sắc, tâm vương, tâm sở — đều thuộc bốn lãnh vực 
quán niệm hay bốn niệm xứ của thiền minh sát niệm xứ. Vì sao 
ta là người đang đi tìm Niết Bàn mà lại không niệm Niết Bàn? 
Bởi vì Niết Bàn không vô thường, không thay đổi, không bị 
điều kiện trong bắt cứ thời gian, không gian nào nên không thể 
là đối tượng hay niệm xứ của thiền minh sát niệm xứ. 

Qua mấy ngày thiền đầu tiên, ta chưa thể thấy rõ vô 
thường, nhưng kinh nghiệm rất nhiều về khổ, khó chịu, bất an. 
Đó là thiền đúng, vì muốn tránh khổ lớn phải thấy khổ nhỏ. Với 
thiền sinh mới thực tập, ngồi thiền không đổi chân trong một 
giờ đôi khi tưởng có thể chết được vì quá sức chịu đựng, quá 
sức căng thắng. Nhưng lần lần thực tập qua thời gian, người ấy 
sẽ tự biết cách điều chỉnh thân và tâm sao cho thăng bằng, thư 
giãn, thoải mái mới có thể đễ dàng chú tâm vào đối tượng. 
Điều này gọi là thái độ đúng đắn khi thiền tập, không phải tự 
nhiên mà có ngay được lúc đầu nhưng là kết quả của một quá 
trình thực tập. 

Sự ghi nhận đúng thời, chính xác và khít khao với đối 
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tượng có công năng soi sáng vào sự thật, vào đặc tính của đối 
tượng và loại trừ dần các ô nhiễm tham, sân, si. Những ai thấy 
được sự thật này là bắt đầu bước vào con đường để trở thành 
thánh nhân (zri;a). Đức Phật ít nói về cái lượng mà chỉ nêu rõ 
cái phẩm. Phẩm là đặc tính. Chăng hạn khi ta niệm hồng ân của 
Đức Phật, một trong những phẩm tính vượt trội của Ngài là sự 
giác ngộ Tứ Diệu Đề mà trước đó chưa từng có ai kinh nghiệm. 

Khi nghe trình pháp, quý sư chỉ chú ý xem thiền sinh có đi 
đúng đường không, có biết cách ghi nhận đối tượng không. Một 
cách tổng quát, các thiền sư đều quan tâm đến cách thức hành 
thiền của thiền sinh. Đôi khi các thiền sư chỉ thêm một vài cách 
điều chỉnh đề thiền sinh thực tập cho đúng. Nói chung, vai trò 
của các thiền sư là nhắc bảo và kiểm điểm sự thực hành của 
thiền sinh. Còn nhiệm vụ duy nhất của thiền sinh là cố gắng ghi 
nhận liên tục các đối tượng danh sắc đang sanh khởi nỗi bật qua 
sáu cửa giác quan ngay trong giây phút hiện tại. 


Khổ Thiền Và Khổ Thật 


Trong kinh dạy có ba loại thọ (veđdana): thọ lạc 
(somanassa), thọ khỗ (domanassa) và thọ trung tính (wupekkhä). 
Thời pháp đầu tiên của Đức Phật chỉ nêu lên sự khổ và cách diệt 
khô. Khi hành thiền, lúc đầu mọi người chỉ thấy khổ, ít ai thấy 
lạc. Khổ của già, bệnh, chết; khổ của thương mà phải xa, ghét 
mà phải gần... được kể ra trong Tứ Diệu Đề là khô thật. Còn 
khổ khi hành thiền có ở trong các khổ thật này không? 

Câu trả lời là không. Khổ mà hành giả đang kinh nghiệm là 
do tu niệm mà ra. Vì vậy, người đời ít ai muốn hành thiền. Còn 
hành giả vì sợ khổ thật của luân hồi, già, bệnh, chết nên mới 
đến đây tu tập để giải thoát đau khổ, mà đồng thời cũng hành 
hạnh chấp nhận đau khổ. 

Chấp nhận là thái độ cao cả và cần thiết cho cuộc đời trong 
luân hồi. Chấp nhận được thì cái gì cũng qua. Chúng sanh còn 
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đau khổ vì không chịu chấp nhận. Ngồi thiền thấy thân đau và 
cố gắng niệm đau. Tuy nhiên, nếu ta ghi nhận đau nhưng với 
tâm mong cầu, trông mong cho hết đau, nghĩa là vẫn chưa chịu 
chấp nhận nó. Khi nghe, học giáo lý về khổ, ai cũng đồng ý, 
nhưng khi thực hành mới thấy thật khó chấp nhận sự thật này. 

Hành giả phải luôn ghi khắc vào trong tâm cái gì là nhân 
của khổ thiền. Đó là ý muốn giải thoát được khổ thật — già, 
bệnh, chết. Do vậy ta mới quyết tâm đến đây dự khóa thiền tích 
cực và chấp nhận khổ thiền. 

Khi thiền đúng thì đi, đứng, ngồi, nằm gì cũng chỉ là khổ. 
Ngồi dễ có chánh niệm nhiều nên thấy khổ nhiều hơn. Nằm 
thường ít thấy khổ vì sau khi ngồi, đi nhiều bị mệt mỏi, ta hay 
muốn được thư giãn khi nằm. Do đã quen với ý nghĩ nằm là thư 
giãn nên ít thấy khổ hơn. Nếu có chánh niệm đầy đủ thì nằm 
cũng thấy khổ và trong các tư thế còn lại càng kinh nghiệm khổ 
nhiều hơn. 

Sau một hai ngày kinh nghiệm cái đau, chánh niệm, chánh 
định phát triển dần dần và sự ghi nhận được liên tục hơn. Hành 
giả thấy đối tượng thay đôi rõ hơn và thấy thay đổi là khổ. Khổ 
này do cái cảm giác khó chịu, không thoải mái áp đảo mà ta 
không thích, và muốn chuyền nó thành không khổ. 

Chỉ cần ngồi trên mười phút là bắt đầu thấy một khối khổ 
do từ sự xúc chạm trong cơ thê (khi sáu căn tiếp xúc hoặc chạm 
vào sáu trần).“® Ta thường ít để ý đến cái xúc chạm ngay từ đầu, 
chờ đến khi cơn đau nổi lên thì không niệm kịp nữa. Trong cơ 
thể, máu huyết lưu chuyền khắp nơi, các cơ quan như tim, phối, 
gan... hoạt động chẳng khác một lò nguyên tử làm việc không 
ngừng nghỉ suốt ngày đêm. Tắt cả đều là xúc, là chuyên động. 
Vậy ta phải quán cái xúc chạm này ngay từ lúc bắt đầu sanh 


“3 Theo Pháp Duyên Sinh hay Mười Hai Nhân Duyên (Paficca-samuppada): 
Do sáu căn (sa/ayaíana) làm duyên hay làm điêu kiện, xúc (0hassz) sinh 
khởi. Do xúc làm duyên hay làm điêu kiện, thọ (vedanđ) sinh khởi. 
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khởi, ghi nhận liên tục sự thay đổi của nó cho đến khi hoại diệt. 
Khi chú niệm được toàn bộ tiến trình sanh diệt của sự xúc chạm 
như thế, ta sẽ vượt qua cơn đau dễ dàng vì đã thấy rõ điều kiện 
nguyên nhân của nó. 

Phương pháp của Ngài Mahãsi chú trọng vào các chuyển 
động, xúc chạm trong thân trong bất cứ giây phút nào. Ngôi 
thiền để tập thấy cái xúc của một khối đau lớn tự chia chẻ ra 
thành từng đơn vị nhỏ, từng phần tử vi tế. Sự thấy này có được 
do từng niệm, từng niệm một khi ta đi sâu vào cảm thọ. Thọ là 
một luồng, một khối luôn trôi chảy liên tục trong thân. Ta có thể 
thấy được các thọ vi tế này khi bắt đầu kinh nghiệm tuệ sinh 
diệt. Đây chính là ánh sáng tâm linh cần phải đạt cho được bằng 
sự thực hành đúng đắn công thức minh sát niệm xứ. 

Thân, thọ, tâm, pháp đều có chung ba pháp ấn vô thường, 
khổ, vô ngã hiện diện trong tam giới và trong từng thế giới 
riêng của mỗi chúng sanh. Người nào giác ngộ được ba pháp 
này sẽ được an vui thật sự. Vậy mong quý vị hãy hoan hỉ chấp 
nhận các thọ khổ mà quý vị đang kinh nghiệm. Đừng cho nó là 
khổ, là xấu, vì chính các khổ thọ này mới là Pháp Bảo. Và có 
thấy, có chấp nhận được khổ trong thiền mới thoát được khổ 
thật của giả, bệnh, chết. 


Chấp Nhận Hay Đầu Hàng 

Có người hỏi ngồi thiền khi thân đau, hành giả niệm “đau, 
đau” và nhìn vào cái đau để chịu đựng nó thì đó là thái độ chấp 
nhận hay đầu hàng? 

Với người đời, khi chiến đấu lúc nào cũng phân hai phe, và 
một là thắng, hai là chịu thua, đầu hàng. Với người hành thiền, 
đôi khi chấp nhận cũng có nghĩa là chịu thua với điều kiện là 
trong tâm không bực bội, sân hận. 

Ngoài đời, từ tiểu học đến đại học, con người được học hỏi 
nghiên cứu nhiều môn có liên quan đến đất, nước, gió, lửa, biết 
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được sức mạnh thiên nhiên của chúng về cả hai mặt xây dựng 
lẫn phá hoại. Từ đó, áp dụng để được lợi ích hoặc để đề phòng 
tránh các nguy hiểm hoặc tàn phá của thiên tai. 

Pháp quán thân niệm xứ cũng dạy về tứ đại, hiểu được 
tương quan nhân quả của chúng trong thân. Tương tự, đối với 
thọ, tâm, pháp cũng hiểu bằng chính kinh nghiệm của mình, 
không bằng suy nghĩ, so sánh, tưởng tượng. Chẳng hạn khi 
niệm chuyển động phồng xẹp của bụng, hành giả ghi nhận 
chính xác từ đầu phồng đến cuối phồng, từ đầu xẹp đến cuối 
xẹp. Diễn biến đến đâu, biết đến đó, không thêm không bớt. 
Vậy là ta đã bắt đầu chấp nhận chuyển động phông xẹp hay 
chấp nhận hơi thở tự nhiên. 

Theo dõi như vậy mới hiểu là ta có điều khiển được hơi thở 
hay không và nó có thuộc quyền sở hữu của ta hay không. Nếu 
có tình điều khiển hơi thở, ta sẽ mau mệt, khó chịu, bất an, và 
không thấy rõ hơi thở. Vì vậy trong pháp hành của ngài Mahãsi, 
thiền sinh được hướng dẫn thở bình thường, tự nhiên. Nếu 
không thấy rõ phồng xẹp thì niệm thêm ngồi, đụng để chấp 
nhận sự thật là ta không thấy được phông xẹp. 

Biết được bản chất của điện là giụt thì ta sẽ không đụng nó; 
biết bản chất của lửa là đốt cháy thì ta sẽ không sờ chạm vào nó. 
Cũng vậy, biết được bản chất của thân là vô thường, không phải 
là của ta, để chấp nhận sống tạm với nó nhưng không dính mắc 
vào nó nên khi nó rời ta, ta không đau khô. 

Đối với cảm thọ cũng vậy, cảm giác chỉ là cảm giác. Đau 
niệm là đau, mỏi niệm là mỏi. Niệm để thấy nó thay đôi không 
ngừng, hết sanh rồi diệt, “như bong bóng nước mưa”. 

Nếu có chánh niệm mạnh ghi nhận kịp thời một cơn đau 
ngay từ đầu, ta sẽ thấy cảm giác cứng, nóng, tê nhức của nó từ 


'” Trong Tương Ưng Bộ Kinh 22.95, Đức Phật đưa ra một loạt ví dụ về các 
uân: sắc ví như đông bọt; thọ ví như bong bóng nước; tưởng ví như ảo ảnh; 
hành ví như cây chuôi; thức ví như ảo thuật. 
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từ tăng lên đến điểm cao nhất rồi cũng từ từ giảm xuống và biến 
mắt. Ta không cần phải biết nguyên nhân, chỉ cần ghi nhận kịp 
thời từ đầu để tập sống với mọi cảm thọ một cách bình thản an 
nhiên. Khi thấy được bản chất thay đổi của cơn đau, ta sẽ chấp 
nhận cơn đau là như vậy, nhưng không đồng hóa nó với ta và 
không chấp thân này là ta, là của ta. 

Như vậy, chấp nhận trong đạo đôi khi đồng nghĩa với đầu 
hàng, chịu thua. Nhưng thông thường, đầu hàng chỉ xảy ra lúc 
cuối, sau khi đã sức cùng lực kiệt. Còn khi hành thiền, chấp 
nhận là thái độ sẵn sàng từ đầu đến cuối, với tâm thăng bằng, 
không giằng co, không bực bội, vì đã thấu hiểu bản chất của đối 
tượng. 


Dễ Và Khó 


Trong cả cuộc đời, ta đã trải qua nhiều trở ngại hơn thuận 
lợi với bao kinh nghiệm khổ và vui, bao việc làm dễ và khó. 
Con người ai cũng thích dễ và vui, không ai muốn khó và khô. 
Một ngày thiền đã qua, ta chỉ gặp toàn khổ và khó. Trong Phật 
Pháp, khó được gom lại trong bốn điều mà bất cứ ai vượt qua 
được thì quả thật là người có phước lớn. 

Bốn điều đó là khó được sanh làm người, khó nuôi mạng 
sống được lâu dài, khó được nghe Giáo Pháp của bậc Giác Ngộ, 
và khó được gặp Phật (Dhp. 182). 


e - Khó được sanh làm người: Đang ở kiếp người, chúng 
ta không thê thấy cảnh vui của cõi trời nhưng thấy được cảnh 
khổ của cõi súc sanh. Người Phật tử có niềm tin vào Giáo Pháp 
và hiểu được luật nhân quả luân hồi sẽ luôn cố gắng gìn giữ giới 
hạnh đề duy trì vị trí trong cõi người, khỏi rơi vào bốn đường ác 
đạo. Điều này tuy đơn giản nhưng không dễ thực hiện. 

Kinh nói số chúng sanh được lên cõi trời ít như sừng bò 
còn số chúng sanh sanh xuống cõi thú vật nhiều như lông bò. 
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Cõi người ở giữa cũng rất khó được sanh vào. Đây là cõi có 
nhiều cơ hội để con người làm điều lành, tránh điều ác, thanh 
lọc tâm cho trong sạch bằng cách bố thí, trì giới và hành thiền. 
Nếu có đầy đủ phước duyên sẽ có cơ hội hành thiền minh 
sát niệm xứ một cách hoàn mãn và thành đạt mục tiêu giải 
thoát. Trái lại, nếu tạo ra nhiều bắt thiện nghiệp sẽ tái sanh vào 
bốn khổ cảnh đầy bất hạnh và tham, sân, sỉ. Một khi bị rơi 
xuống các khổ cảnh rồi rất khó vươn lên các cõi cao hơn được. 


e Khó giữ gìn mạng sống cho được lâu dài: Chúng ta 
đang may mắn được ở một đất nước có nền khoa học, kỹ thuật 
và y khoa tối tân. Nhưng không ai bảo đảm được cho thọ mạng 
của mình, không ai chắc chắn thoát khỏi hiểm họa của thiên tai, 
bệnh tật... 


e Khó có dịp được nghe Chánh Pháp: Hiện nay có rất 
nhiều trường phái Phật Giáo với giáo lý có nhiều sai biệt với 
nhau và sự thực hành không đồng nhất như dưới thời Đức Phật. 
Khi Phật Giáo được truyền vào nhiều quốc độ khác nhau, Giáo 
Pháp đã được thay đối cho phù hợp với văn hóa, tập quán và 
phong tục của từng địa phương. Kết quả là nhiều khi bị sai lệch 
với những giáo lý nguyên thủy mà Đức Phật đã dạy. Cho nên, 
được nghe Chánh Pháp (Saddhamzzna) từ các bậc chân sư không 
phải là điều đễ dàng. 


e - Khó gặp được một vị Phật: Ngày nay Phật tử khắp nơi 
trên thế giới hay đến Án Độ hành hương để được chiêm bái các 
thánh tích của Đức Bồn Sư vẫn còn được duy trì cho đến nay. 
Đây là bằng chứng lịch sử của một vị Phật có thật. Phải có 
phước báu thật lớn mới được sinh cùng thời với Phật, để được 
Ngài chỉ dẫn tu tập. 


Các hành giả trong khóa thiền này tuy không trực tiếp gặp 
Phật nhưng coi như đã vượt qua bốn điều hiếm khó trên nên 
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mới có cơ hội đến đây thực hành Giáo Pháp. 

Thực hành Giáo Pháp là một cái khó khác hơn nữa. Thật 
vậy, ta đang trải qua một cái khó mới khi tập lại những việc quá 
dễ dàng đã biết làm từ nhỏ như đi, đứng, ngồi, nằm, ăn, uống... 
theo Giáo Pháp của một vị Giác Ngộ. Ta đang tập đề trở thành 
một người thiện lành, trí tuệ. 

Xưa nay, quên là chuyện bình thường của tâm. Do đó, tập 
không quên khi đi, đứng, ngồi, nằm... hằng ngày sẽ là chuyện 
khó. Vì chịu điều kiện lâu ngày, ta sống một cách hầu như là 
máy móc với thói quen phản ứng, đắm chìm trong suy nghĩ quá 
khứ, tương lai. Cho nên, khi hành thiền ta phải vượt qua cái khó 
đó. Đây không phải là việc dễ dàng, nhưng dù sao cũng còn dễ 
hơn chuyện tái sinh lại làm người một khi đã bị rơi vào bốn ác 
đạo. 

Đến thiền viện tham dự khóa thiền là ta bắt đầu đi học 
trường tâm linh. Mỗi một niệm để thấy rõ thân tâm là học thêm 
được một chữ tâm linh cho cuộc đời ta được thiện lành hơn, 
trong sáng hơn. Ta có mặt hôm nay ngay trong kiếp sống này 
sau khi đã trải qua bao triệu kiếp luân hồi. Mỗi một niệm sẽ bớt 
đi một sanh tử, vì chết là quên và ta đang tập sống không quên. 

Ta không thể biết chắc là có được làm người vào kiếp tới 
nữa hay không. Cái tâm yếu ớt, chồng chất bao lo âu, buồn khổ 
dễ đưa con người đi xuống các cõi thấp kém hơn. Tập tâm 
mạnh, tâm vững bằng cách đi, đứng, ngồi, nằm, ăn, uống... 
trong chánh niệm. Đây chính là cái khó, nhưng “đường đi sẽ 
không khó nếu lòng người không ngại núi e sông”. 

Phải quyết tâm từng giây phút một để vượt qua cái khó. 
Một niệm vừa qua sẽ đưa tới niệm kế tiếp, chánh niệm được 
ngày hôm nay sẽ đưa tới chánh niệm ngày mai, chuyển qua 
ngày mốt và cứ thế tiếp tục mãi mãi từ kiếp này đến kiếp sau, 


”° cảm hứng từ câu “Đường đi khó, không khó vì ngăn sông cách núi mà khó 
vì lòng người ngại núi e sông” của nhà văn Nguyên Bá Học. 
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kiếp sau nữa. 

Một trái cây vô tri, vô giác, không tâm thức, chỉ có một bản 
chất ngọt thôi như trái xoài, nếu được đem đi trồng, sẽ tự động 
chuyền vị ngọt này qua cho bao nhiêu cây xoài khác. Huống chỉ 
là con người, lẽ nào không chuyển được đặc tánh của một cái 
tâm mạnh mẽ, trong sạch, sáng suốt về một hướng không còn 
tham, sân, si là Niết Bàn hay sao? 

Vậy cái khó trong kiếp người là làm sao một phàm nhân trở 
thành một thánh nhân, và hành giả chúng ta đang hướng về mục 
tiêu cao thượng đó. 


Bốn Điều Không Thể Ngăn Ngừa 


Đức Phật dạy có bốn điều chúng sanh không thể ngăn ngừa 
được trên cõi đời này là: già, bệnh, chết và nghiệp.” 

Ngày nay, khoa học, y học hiện đại đã tiễn bộ vượt bực, 
nâng cao mức sống vật chất của con người, nhưng cũng không 
bảo đảm có thể đây lui được sự già, bệnh, chết là những khổ 
thật ở cõi dục giới này. 

Nghiệp là gồm cả thiện nghiệp lẫn bất thiện nghiệp, cả tội 
lẫn phước. Khi điều kiện hội đủ, nghiệp phải trả quả mà ta 
không thê ngăn chận, trì hoãn hay trốn tránh. 

Hai bài kệ đầu tiên của kinh Pháp Cú đã nêu lên những 
hình ảnh rất sống động về nghiệp: “Nghiệp lành theo ta như 
bóng liền với hình. Nghiệp dữ đeo đăng ta như xe theo chân vật 
kéo.” Nghiệp thiện thường trả quả nhẹ nhàng, dễ đây ta đi lên 
các cõi an vui. Quả nghiệp ác nặng nề, trì trệ, thường kéo ta đi 
xuống bốn đường ác đạo. Còn cõi người ta đang sống đây là cõi 
để tu, để tập chấp nhận trả nghiệp cũ, không tạo bất thiện 
nghiệp mới. 

Thực hành thiền minh sát niệm xứ giúp ta biết cách chuyển 


*! Kinh Sự Kiện Cần Phải Quán Tưởng (Upajjhatthana Sufta), AN 5.57 
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nghiệp, giải quyết vấn đề nghiệp báo luôn luôn chỉ phối ta trong 
tam giới. Ngay cả ở cõi người này, theo lời Phật dạy, cũng có 
bốn hạng: hạng người đau khổ như đang sống trong địa ngục, 
hạng luôn đói khát như ngạ quỷ, hạng ngu tối như súc sanh và 
hạng sung sướng như ở cõi tiên. 

Do đó, dù là người nhưng không phải bất cứ ai cũng có đủ 
điều kiện để thực hành Giáo Pháp. Chỉ bằng cách trau giỗi sức 
mạnh tâm linh mới có thể thấy rõ nhân quả nghiệp báo để từng 
bước cắt đứt được vòng sanh tử luân hồi (samsãra). 

Hành thiền không cốt để làm chủ tâm nhưng để hiểu được 
bản chất của tâm vì “tâm dẫn đầu mọi pháp; tâm làm chủ, tâm 
tạo tác” (Dhp. 1). Bằng sức mạnh của sự chú tâm, ta ghi nhận 
được ý muốn làm của mỗi hành động. Từ đó thấy rõ mối tương 
quan qua lại giữa các đối tượng thân, thọ, tâm, pháp. 

Ý muốn là chủ động của mọi hành vi thân, khẩu, ý, là nhân 
của mọi thiện nghiệp và bất thiện nghiệp đang sanh khởi trong 
giây phút hiện tại. Khi ta ghi nhận được tham, sân, s1 trong tâm 
thì nó đã sanh khởi. Còn với ý muốn, ta có thể niệm nó được 
ngay lúc vừa khởi lên. Nếu kịp thời ghi nhận được ý muốn bất 
thiện, hành động sai trái có thể tự động bị chận đứng nên không 
xảy ra. Nhờ đó ta tránh được bất thiện nghiệp qua thân hay 
khẩu. 

Sự ghi nhận đúng và thấy đúng do thực hành thiền minh sát 
niệm xứ giúp ta không tạo bất thiện nghiệp mới trong khi đang 
trả quả của các nghiệp cũ. Chỉ với cách đó ta mới không tạo 
nghiệp mới, giải thoát được phiền não. 


Kết Tập Tam Tạng Kinh Điển 


Sau khi Đức Bốn Sư nhập diệt, có sáu lần kết tập Tam 
Tạng (77pi/aka, ba tạng Kinh PälI) để tuyên đọc lại những lời 
dạy của Ngài trong suốt bốn mươi lăm năm hoằng pháp: 
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e Lần thứ nhất: Ba tháng sau khi Đức Phật nhập diệt, tại 
Vương Xá thành (Rãjagaha), Ân Độ;” 

e_ Lần thứ nhì: Một trăm năm sau khi Đức Phật nhập diệt, 
tại Vesali, Ấn Độ; 

e_ Lần thứ ba: Hai trăm năm sau khi Đức Phật nhập diệt, 
do vua A Dục tổ chức tại Päftaliputta; 

e_ Lần thứ tư: Bốn trăm năm sau khi Đức Phật nhập diệt, 
tại Tích Lan (kinh viết trên lá buông) 

e_ Lần thứ năm: Năm 1854, tại Mandalay, Miền Điện, thời 
vua Mindon (kinh viết trên các phiến đá cầm thạch) 

e Lần thứ sáu: Năm 1954 (kết thúc năm 1956), tại 
Yangon, Miễn Điện, thời thủ tướng U Nu. 


Năm lần kết tập sau là đề trùng tuyên, giữ nguyên lại những 
lời dạy của Đức Phật trong ba tạng được truyền khẩu từ các vị 
thánh tăng trong kỳ kết tập lần thứ nhất. 

Lần kết tập thứ năm, Tam Tạng Kinh được khắc trên bảy 
trăm hai mươi chín phiến đá câm thạch tại tu viện Kuthodaw ở 
Mandalay. 

Lần kết tập thứ sáu xảy ra sau khi nước Miễn Điện được 
độc lập. Thủ tướng U Nu lúc bấy giờ là một Phật tử rất thuần 
thành. Ông muốn giới thiệu cho thế giới biết về chư Tăng cũng 
như về các phương pháp hành thiền truyền thống theo giới, 
định, huệ ở Miến Điện. Vị thầy bổn sư của thủ tướng U Nu là 
Ngài Mahãsi, cũng là vị tọa chủ hỏi về giáo lý của Đức Phật 
trong kỳ kết tập Tam Tạng lần thứ sáu. 

Kỳ kết tập lần thứ sáu có đầy đủ tất cả đại diện giáo hội 
Phật giáo trên thế giới đến tham dự trên nhiều năm. Trong thời 
gian đài này, ngoài phần việc trong đại hội, chư Tăng, Ni và cư 


* Hội Đồng đầu tiên bao gồm năm trăm vị A-la-hán đệ tử trực tiếp của Đức 
Phật. Trong tiếng Päli, các Hội Đồng này được gọi là Szigãyana hay 
Sangrii, có nghĩa là cùng nhau tụng đọc. 
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sĩ đại biểu cũng muốn tìm hiểu, nghiên cứu về các pháp hành ở 
Miễn Điện. Do đó, họ đã được mời tới trung tâm của Ngài 
Mahãsi để thực tập thiền quán vi2zssanã theo phương pháp của 
Ngài. 

Trong số các vị đại biểu đó có ông Munindra lúc bấy giờ là 
cư sĩ, hội trưởng của Mahabodhi Temple ở Bodh Gaya, Ấn Độ. 
Ông ở lại hành thiền ở trung tâm Mahäsi hơn một năm thì thành 
công. Sau khi kinh nghiệm Giáo Pháp rồi, ông xuất gia tỳ khưu 
và học Tam Tạng kinh điển (bao gồm Tạng Kinh, Tạng Luật, 
Tạng Vi Diệu Pháp, Chú Giải và Phụ Chú Giải). Về sau, ông 
thấy rằng việc dạy thiền sẽ hữu hiệu khi là một anägãrika (địa 
vị trung gian giữa một vị tỳ khưu và một cư sĩ) và trở thành một 
vị như vậy. 

Anägãrika Munindra vừa là bạn (ở Ấn Ðộ) vừa là thầy (ở 
Miễn Điện) của bà Dipa Ma. Trong cuốn sách “Ngập Tràn Ân 
Phước” có những đoạn cho biết tại sao bà Dipa Ma gặp gỡ và 
học thiền với Ngài Munindra, được thành công về thiền quán 
(vipassanä) lẫn thiền chỉ (sama¿ha) và có nhiều thần thông. 


Bốn Có Và Bốn Không 


Đức Phật dạy có bốn điều quý báu mà con người trên thế 
gian này luôn mong muốn và tìm kiếm (Dhp. 204). Đó là: 


e - Sức khỏe, không bệnh tật 

e - Hạnh tri túc, biết đủ 

e Người mà ta cảm thấy tin cần, gần gũi, thương yêu 
e Hạnh phúc Niết Bàn. 


^^.) 


Muốn có được bốn “lộc” hay bốn quả này trong tay, ta phải 
hết lòng tu tập bằng cách bố thí, trì giới và hành thiền. Trong 
bốn lộc này thì hạnh phúc Niết Bàn là hiếm quý nhất, cao 
thượng nhất vì trong Niết Bàn không có pháp hữu vi, không có 
sự thay đổi, không có già, đau, chết. Ta phải nỗ lực tu tập để 
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thấy Niết Bàn là có thật, để không uống phí cả một đời người. 
Đức Phật cũng dạy rằng có bốn điều không bao giờ hiện 
hữu trên đời này (Dhp. 254-255). Đó là: 


e - Không bao giờ có dấu chân trong hư không: con chim 
bay không bao giờ để lại vết chân, bậc đã giải thoát hoàn toàn 
không lưu lại dấu vết. 

e. Không bao giờ có bậc Sa Môn, không bao giờ có 
người giác ngộ, giải thoát ngoài Giáo Pháp của Đức Phật. 

e Các pháp hữu vi không bao giờ trường tồn mãi trong 
thế gian. 

e - Niết Bàn không có thay đổi và sợ hãi. 


Muốn thực sự thấy được bốn điều không bao giờ có này, ta 
lại cũng phải nỗ lực thực hành Giáo Pháp, nhất là phải hành 
thiền minh sát niệm xử. 

Trong bốn mươi lăm năm, chung quy Đức Phật chỉ dạy có 
chánh niệm — chánh niệm trong từng phút giây trên các đối 
tượng thân tâm đang sanh khởi nỗi bật qua sáu cửa giác quan 
ngay trong khoảnh khắc hiện tại. Các hàng chư Tăng cao quý, 
đức độ, có uy tín hướng dẫn cho thiền sinh, Phật tử từ bao năm 
nay cũng chỉ dạy có chừng đó. Sư đến đây trong trọn khóa thiền 
này cũng chỉ để nhắc nhở, sách tấn có bao nhiêu đó thôi. 

Giữ chánh niệm, ghi nhận suốt ngày như vậy có phí thì giờ 
không? Có vô ích không? Không! Vì chỉ có công thức thiền 
minh sát này, ta mới hiểu được thế nào là pháp hữu vi, mới kinh 
nghiệm được thế nào là già, đau, chết trong từng giây phút. Ai 
cũng đều biết nói: “Cuộc sống là bấp bênh, sự chết là điều chắc 
chắn” nhưng ta không khi nào nhận ra cái già, cái chết là vì ta 
không thấy được bản chất thực sự của các pháp hữu vi. 

Các pháp hữu vi trường tồn không bao giờ có trên cuộc đời 
này. Phải tự thân chứng qua thân tâm là pháp chịu điều kiện 
không bền vững, luôn sanh diệt trong từng giây phút ta mới giải 
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thoát được. Vì không thân chứng bằng kinh nghiệm thiền tập 
nên ta luôn chấp thân tâm này là thường, là vui, là của ta. Đến 
khi thấy rõ nó không phải là thường, là vui, là của ta mà là vô 
thường, khổ, vô ngã, thì ta sẽ chán nản và tự động muốn thoát 
ra khỏi sự đau khổ này. 

Vậy muốn đạt được “bốn có” và nhận định ra được “bốn 
không”, ta đều phải tích cực làm việc thiện lành và tu niệm để 
vĩnh viễn chấm dứt đau khô, đi đến sự an vui mãi mãi. 


Cúng Dường Chư Phật 


Đức Phật dạy nếu người Phật tử muốn tỏ lòng tôn kính và 
biết ơn Ngài thì nên cúng dường Ngài bằng sự thực hành Giáo 
Pháp, vì đó là món quà giá trị và cao quý nhất. Thật vậy, nếu ta 
hành đạo đạt đến giải thoát đau khổ, ta mới thực sự an vui. Rồi 
đem cái an vui ấy lên dâng cúng Ngài. Lúc ấy ta mới thật là con 
trai, con gái của Ngài. Con thì phải giống Cha: không tham, sân, 
SI. 

Như vậy, cũng không cần phải bỏ nhà cửa, vợ con đến bái 
lạy Ngài mới gọi là cũng đường. Chỉ cần thực hành đề thấy cho 
được nhân, quả của khổ, của vui. Đó là cách tỏ lòng tri ân Đức 
Bồn Sư một cách trọn vẹn và ý nghĩa nhất. 

Ta thường bắt đầu sự tu tập bằng mười cách niệm (Phật, 
Pháp, Tăng, Chư Thiên, Bồ Thí, Trì Giới, Thân Bắt Tịnh, Hơi 
Thở, Sự Chết, Niết Bàn). Tất cả cách niệm đều do đức tin. Dần 
dần, ta phải biết tách rời chúng, xem cách nào có lợi ích hay 
thích nghi. Chăng hạn như niệm Phật là do niềm tin vào sự giác 
ngộ của một bậc có trí tuệ, một bậc đã giải thoát vòng sanh tử 
luân hồi. 

Nhưng để đạt những phẩm tính này, Đức Phật cũng đã tự 
hành trì thành công pháp thiền minh sát niệm xứ và đã truyền 
lại công thức cho ta. Đức Phật không thê loại trừ tham, sân, sỉ ra 
khỏi tâm ta mà chính ta phải tự làm việc ấy bằng cách hành 
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thiền minh sát niệm xứ cũng giống như Ngài đã làm. 
Khi ngồi thiền, ta luôn chạm mặt với hành khô (sankhãra- 
dukkhar) vì “các pháp hữu vi đều không bền vững, luôn sanh 


kệ 
As*» 


diệt nên có sự khô”. Ta hay nói sanh, giả, đau, chết là khổ của 
kiếp nhân sinh nhưng đó chỉ là thấy quả của chúng thôi, chứ 
không thấy cái khô từ trong thai bào chịu đựng chín tháng mười 
ngày. Thấy tóc bạc, răng rụng, lưng còng cũng chỉ là thấy cái 
quả của già chứ không thấy nhân của già trong từng giây phút. 

Phải thấy rõ từng cái nhân của các sự khổ này mới có cái 
phước thật sự để cúng dường lên Tam Bảo. Cúng dường Phật 
lúc thân còn trẻ trung khỏe mạnh, tâm còn sáng suốt thì phước 
nhiều hơn. Ví như đối với bác sĩ, thân chủ còn trẻ, khỏe, dễ 
chữa trị hơn người già yếu. Bác sĩ hay yêu cầu thân chủ mỗi 
năm phải đi khám tổng quát, chích ngừa đúng hạn. Bác sĩ sẽ vui 
khi thấy thân chủ nhờ làm đúng theo lời đặn của mình mà có 
sức khỏe tốt, tuổi thọ tăng. Ta đừng đợi đến khi hết cách chữa 
mới đi kiếm thầy, chạy thuốc thì dù thầy giỏi, thuốc tiên cũng 
không trị được bệnh. 

Vậy ta cũng không nên đợi đến lúc già, bịnh mới nhớ cúng 
dường Phật để cầu Ngài cứu độ mà phải biết cách đoạn diệt cái 
khổ ngay từ bây giờ, trong từng giây phút. Loại trừ được cái 
chết trong từng giây phút chính là cúng dường Tam Bảo từng 
giây phút. 


Giác Ngộ Và Thần Thông 

Mỗi ngày, sau khi thọ giới, hành giả đều nguyện sẽ giữ giới 
trong sạch và nhờ đó kinh nghiệm được Niết Bàn. 

Do niềm tin nơi sự giác ngộ của Đức Phật, ta quy y Tam 
Bảo và nỗ lực tu tập để giải thoát ra khỏi luân hồi đầy đau khổ. 
Đức Phật dạy rằng các bậc giác ngộ sẽ để lại tuổi thọ của sự 
giác ngộ. Mỗi vị Phật có tuổi thọ của sự giác ngộ khác nhau (có 
nghĩa là Giáo Pháp hay giáo lý của Đức Phật, 8uddhasasana). 
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Đức Phật Thích Ca Mâu Ni thọ tám mươi tuôi, nhưng sau 
khi nhập diệt, Ciáo Pháp của Ngài để lại tồn tại đến năm ngàn 
năm. Thời gian này đủ cho những người có duyên lành gặp và 
thực hành Giáo Pháp của Đức Phật. Còn tuổi thọ của Giáo Pháp 
Đức Phật Di Lặc tương lai kéo dài đến tám mươi ngàn năm. 

Nếu tính theo thọ mạng của Giáo Pháp Đức Phật Thích Ca 
là năm ngàn năm, thì chúng ta hiện nay đang ở vào khoảng 
giữa. Theo Chú giải thì năm ngàn năm này được chia làm năm 


thời kỳ, mỗi thời kỳ một ngàn năm, có liên quan với nhau: 


33 


e_ Ngàn năm thứ nhất: Bao gồm thời kỳ Đức Phật giác 
ngộ, có rất nhiều bậc A-la-hán đắc được bốn tuệ phân 
tích (pafisambhida-ñana). Khi Đức Phật muốn có cuộc 
họp Giáo Hội Tăng Già tại Trúc Lâm Tịnh Xá thì có 
một ngàn hai trăm năm mươi vị thánh tăng lãnh hội 
được ý nghĩ của Đức Thế Tôn nên đã tự động từ khắp 
nơi đến vân tập tại đó. Tuệ phân tích gồm bốn thần tuệ: 


1. 


Có trí tuệ biết rõ cái quả và nghĩa của các pháp 
(attha pafisambhida-ñana); 

Có trí tuệ biết rõ cái nhân của các pháp và Phật 
ngôn (dhamưna pafisambhida-ñana): 

Có trí tuệ biết được các ngôn ngữ khác khỏi cần 
thông dịch („zufi pafisambhida-ñana); 

Có trí tuệ phân tách được vạn pháp trên thế gian 
này (?a{ibhana pafisambhida-nñana). 


e Ngàn năm thứ hai: Đây là thời kỳ của các vị A-la-hán 
đắc lục thông (zbj¡iZñä). Lục thông gồm sáu năng lực 


*3 Nguồn tham khảo thêm: 7e Great Chronicles oƒ Buddhas, Mingun 
Sayadaw; Œreat Disciples oƒ the Buddha, Nyanapontika Thera, Hellmuth 
Hecker & Bhikkhu Bodhi 
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1. Thần túc thông (đdhi-vidha-ñãna): thần thông biến 
hóa về sắc (rupa). 

2. Thiên nhĩ thông (đ¡bba-sofa-ñan4a): nghe được các 
âm thanh ở thật xa. 

3. Tha tâm thông (cia-pariya-ñäna): biết được tâm 
người khác. 

4. Túc mạng thông (øubbeniväsãnussafi-ñãna): biết 
tiền kiếp của mỗi chúng sanh. 

5. Thiên nhãn thông (đ/5ba-cakkhu-ñana), còn gọi là 
sanh tử thông (cufñpapäia-fñäna): thấy được vật ở 
xa (khả năng thấu thị sáng suốt) và biết sự luân hồi 
của mỗi chúng sanh theo nghiệp lực. 

6. Lậu tận thông (-savakkhaya-ñãna): biết tâm mình 
không còn phiên não, ô nhiễm. 


e_ Ngàn năm thứ ba: Thời kỳ này còn những bậc A-la-hán 
đắc tam minh (/e-vij/) là ba trí tuệ cuối cùng ở trên: 


1. Túc mạng minh (pubbenivasanussafi-ñãna). 
2. Thiên nhãn minh (đ/bbacakkhu-ñana), còn gọi là 
sanh tử minh (cufipapata-ñana). 
3.. Lậu tận minh (ãsavakkhaya-ñana). 
= Nếu hành giả nào đã đắc đạo quả (nghĩa là minh 
thứ ba ở trên) rồi luyện thần thông sẽ đạt được thêm 
hai minh đầu tiên. 


Mỗi thời kỳ một ngàn năm đều có liên quan lẫn nhau. 
Chẳng hạn, chúng ta đang ở giữa thời kỳ ngàn năm thứ hai và 


* Năm thần thông đầu tiên đều là hiệp thế (lokiya) và phụ thuộc vào sự tỉnh 
thông, lão luyện của ngũ thiền. Thần thông cuối là siêu thế (/oku#ara) và chỉ 
có thê đạt được bằng tuệ giác minh sát (vi›assan3). 
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thứ ba. Ta sẽ không lấy làm lạ khi nghe ở khoảng năm 2500 
Phật lịch này có vị đắc thần thông như bà Dipa Ma được nhiều 
người xác nhận và chứng kiến. 

Trong thế kỷ hai mươi, hai mươi mốt này, thế giới cũng đã 
đạt được nhiều thần thông nhờ khoa học, kỹ thuật sử dụng được 
sắc (tứ đại bên ngoài) để chế tạo máy bay, tàu thủy, điện thoại, 
vi tính... Trong các tôn giáo khác cũng có nhiều vị đắc tha tâm 
thông, túc mạng thông... Nhưng chỉ có trong đạo Phật là có lậu 
tận thông (ãsavakkhaya-nana hay Arahafta-magsea-ñana) nghĩa 
là biết được phiền não còn hay không còn trong tâm mình. 

Như vậy, điều quan trọng nhất đối với người con Phật là 
giải thoát được hết phiền não trong tâm. Chỉ có các bậc A-la- 
hán mới làm được như vậy. 


e Ngàn năm thứ tư: Các vị A-la-hán diệt trừ được hết 
phiền não trong tâm nhưng không đắc túc mạng minh 
(pubbenivasanussafi-ñana) và sanh tử minh 
(cutpapaIa-ñana). 


e Ngàn năm thứ năm: Trong một ngàn năm cuối cùng 
này, các bậc thánh nhân (z2) chỉ có từ Tu đả hoàn 
hay Nhập lưu (So/ãpanna) đến A na hàm hay Nhất lai 
(Sakadäagami) mà thôi. 


Nếu Phật tử có niềm tin vào các điều chú giải đã đề cập ở 
trên thì sẽ hết lòng tu tập để đạt được sức mạnh của tâm linh, 
của thiền tập. Nỗ lực hành trì thiền minh sát niệm xứ sẽ đem 
đến giác ngộ, giải thoát và nếu thực tập thêm thiền vắng lặng sẽ 
đạt được các loại thần thông. Như vậy, điều chắc chắn là bao 
lâu Bát Chánh Đạo còn, các bậc thánh nhân vẫn còn trên thế 
gian này và còn trong tam giới: dục giới, sắc giới và vô sắc giới. 

Thiền sinh đến đây thực hành Giáo Pháp đề tìm sự giác ngộ 
chứ không mong cầu đạt được thần thông. Đức Phật có dạy rằng 
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thần thông cao thượng nhất là giáo hóa thần thông, nghĩa là biến 
đổi một con người từ bất thiện trở thành thánh thiện. Ngày nay, 
về đời sống vật chất bên ngoài, con người dùng thần thông của 
máy móc, kỹ thuật cũng quá đủ rồi. Mục đích của người tu học 
Phật là làm sao diệt trừ được sự khổ trong tâm. Như vậy không 
gì hơn là thực hành thiền minh sát niệm xứ, phương pháp tu 
niệm chắc chắn đưa đến cứu cánh giải thoát khỏi sanh tử luân 
hôi. 


Thu Thúc 


Trong thời Đức Phật, có năm vị tỳ khưu sau khi vào rừng 
hành thiền, trở về gặp lại và bàn luận với nhau về sự khó khăn 
khi quan sát đối tượng của mình. 

Vị thứ nhất quán về mắt thấy, vị thứ hai quán về tai nghe, 
vị thứ ba quán về mũi ngửi, vị thứ tư quán về lưỡi nếm và vị thứ 
năm quán về thân xúc chạm. Tất cả năm vị đều cho đối tượng 
chú niệm của mình là khó hành nhất và đồng đến Đức Bốn Sư 
thỉnh cầu Ngài chỉ dạy thêm. 

Khi nghe như vậy, Đức Phật bèn hoan hỷ thốt lên lời kệ 
(Dhp. 360): 


Lành thay thu thúc mắt! 
Lành thay thu thúc tai! 
Lành thay thu thúc mũi! 
Lành thay thu thúc lưỡi! 


Và Ngài nói thêm câu kệ (Dhp. 361): 


Lành thay thu thúc thân! 
Lành thay thu thúc lời 
Lành thay thu thúc tâm! 

Lành thay thu thúc tất cả! 
Tỳ khưu thu thúc tắt cả, 
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Thoát được mọi đau khổ. 


Như vậy tất cả sự thu thúc về các căn, về thân, về khẩu, về 
ý đều được Đức Phật tán dương khen ngợi. Thu thúc là chế ngự, 
là ghi nhận hay chú niệm các đối tượng đang sanh khởi bằng 
tỉnh cần, chánh niệm, tỉnh giác. 

Trong bước đầu tập thu thúc thân tâm, thiền sư thường chỉ 
cách quán niệm các đối tượng thân trước vì đối tượng này tương 
đối rõ ràng và dễ quan sát nhất. Đối tượng chính được chọn để 
ghi nhận là hơi thở hay chuyên động phồng xẹp của bụng khi 
ngồi thiền hoặc chuyền động, giở, bước đạp của bước chân khi 
đi kinh hành. 

Ta cũng được dạy ghi nhận ý muốn trước mỗi hành động, 
như trước khi muốn đưa tay, muốn bước đi phải ghi nhận ý 
muốn trước, rồi mới chánh niệm ghi nhận chuyền động của thân 
phần. Để sự thu thúc thân tâm hay sự theo dõi đối tượng được 
hiệu quả, ta được dạy phải luôn luôn hướng tâm chính xác đến 
đối tượng (sự hướng tâm ban đầu đến đối tượng, vi/akka) và tác 
ý hướng tâm đi sát với đối tượng (tác ý khéo, sự chú ý đúng 
đắn, yoniso-manasikära). 

Mục đích của hành thiền là phải thấy được bản chất thực sự 
của các pháp hữu vi vì như lời Phật dạy: “Tất cả chúng sanh 
sống do nhờ vật thực, do các pháp hữu vi.” Pháp hữu vi 
(sankhära) là danh pháp và sắc pháp luôn luôn thay đổi không 
ngừng nghỉ mà do thiếu chánh niệm ta không thấy được. 

Trước tiên, thiền sư chỉ dạy thiền sinh ghi nhận hình dáng, 
tư thế của đối tượng, là những ý niệm tục đề. Sau đó mới tiến 
dần dần vào đặc tính, bản chất hay là chân đế. Rồi thiền sư cũng 
chỉ dẫn tiếp là trong khi quán thân, nếu các đối tượng thuộc cảm 
thọ, tâm hay pháp sanh khởi nổi bật, thiền sinh chuyên ngay 
sang ghi nhận những đối tượng này. 

Chẳng hạn, khi bắt đầu biết ghi nhận chuyển động phồng 
xẹp của bụng từ điểm đầu kéo dài đến điểm chấm dứt thì hình 
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ảnh của bụng là tục đề bắt đầu mờ dần... Ta sẽ thấy chỉ có một 
chuỗi dài đang liên tục chuyển động hoặc một làn sóng đang di 
động giống như các làn sóng biển cứ tiếp tục dâng lên rồi hạ 
xuống, dù lớn nhỏ, cao thấp. Đó là ta đang theo dõi trạng thái 
sanh diệt của chuyên động phông xẹp, là ta đang sống với chân 
để chứ không phải với ý niệm tục đề về hình dáng hay tư thế 
của phồng xẹp nữa. 

Với quán tâm cũng vậy. Ban đầu tâm chỉ là danh từ chế 
định, và trong VI Diệu Pháp có đến một trăm hai mươi mốt tâm, 
hay gọn hơn nữa là còn tám mươi chín tâm. Nhưng chỉ khi hành 
giả kinh nghiệm được sự sanh diệt của tâm mình mới gọi là thấy 
chân đề, thấy được bản chất thật sự của tâm. 

Khi ngồi thiền một ít lâu thấy đau là do thân tâm thay đổi 
một cách vi tế từng phút, từng giây một. Chỉ có tâm chú niệm 
thuần thục mới thấy được các biến chuyên tỉnh tế này. Với sự 
chú tâm ghi nhận liên tục trong từng giây phút, chánh niệm 
được thiết lập vững vàng. Nhờ chánh niệm vững vàng, định tâm 
phát triển mạnh mẽ và hành giả có khả năng phân biện danh sắc 
(nãma và rũpa) như hai thực tại riêng biệt nhưng tùy thuộc nhau 
mà hiện hữu. 

Rồi hành giả quán sát được các hoạt động cùng sự liên hệ 
nhân quả giữa hai pháp này. Tiếp tục ghi nhận, hành giả sẽ kinh 
nghiệm được sự sanh diệt liên tục của đối tượng tức là vô 
thường. Cái gì vô thường là khổ. Và các hiện tượng diễn ra theo 
chiều hướng riêng của chúng mà không ai điều khiển cả nên là 
vô ngã. 

Tuy có rất nhiều đối tượng khác nhau trong thiền minh sát 
niệm xứ, nhưng khi biết cách chú niệm đúng đắn thì đều dẫn 
đến một kết quả giống nhau, là thấy chán nản cái khổ của thân 
ngũ uấn này và sự thôi thúc muốn buông bỏ nó để tìm cầu giải 
thoát. Do vậy, hành giả sẽ cảm thấy được phân khởi mỗi khi 
nhớ lại hay nghe lời tán đương của Đức Phật đối với pháp hành 
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Tứ Niệm Xứ trong Kinh Đại Niệm Xứ: “Đây là con đường duy 
nhất đưa đến sự thanh tịnh cho chúng sanh... đưa đến giác ngộ, 
giải thoát.” 

Nói về bốn lãnh vực quán niệm (thân, thọ, tâm, pháp), ta 
cũng thường được nghe câu kệ sau: 


Quán thân bắt tịnh, 
Quán thọ thị khô, 
Quán tâm vô thường, 
Quán pháp vô ngã. 


Hồi nhỏ lúc mới xuất gia, Sư được vị giáo thọ (acariya) 
dạy học thuộc lòng câu kệ Päli: “Danh sắc này là bắt tịnh, là vô 
thường, là khổ, là vô ngã.” Mỗi khi đi trì bình khất thực, đứng 
trước nhà Phật tử, Sư phải đọc lên các câu ấy khi thí chủ cho Sư 
thức ăn. Sư cứ đọc tụng làu làu như vậy một phần do không 
hiểu gì, một phần cho đỡ mắc cỡ khi đi khất thực, trong bao 
nhiêu năm trước khi biết tụng kệ phúc chúc hay các bài kinh 
khác. Mãi đến khi ba mươi mấy tuổi, biết hành thiền, Sư mới 
thật sự hiểu được ý nghĩa thâm sâu của những câu kệ trên qua 
kinh nghiệm của mình. 

Cũng vậy, hành giả lúc đầu chỉ học cho quen các ý niệm về 
tam tướng (vô thường, khổ, vô ngã), dần dần khi thiền tập được 
thuần thục mới thật sự thân chứng các kệ ngôn này. Phải qua 
thực hành mới hiểu thấu đáo được thế nào là pháp hữu vi, và chỉ 
đến khi kinh nghiệm được đặc tính vô ngã của thân tâm mới gọi 
là hiểu rốt ráo được các bài kệ trên. 

Do vậy, hành giả phải nỗ lực tỉnh tấn thu thúc các căn, thu 
thúc thân, khẩu, ý từng giây phút một mới có thể kinh nghiệm 
ba đặc tính chung của các pháp hữu vi là vô thường, khổ và vô 
ngã. Tiếp tục ghi nhận, hành giả sẽ kinh nghiệm được sự sanh 
diệt nhanh chóng của các hiện tượng được ghi nhận. Được như 
thế là chúng ta đang thực hiện lời kệ trong Kinh Pháp Cú (Dhp. 
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113): 


Thà sống một ngày 
thấy được sự sanh diệt của các pháp hữu vị, 
Hơn sống một trăm năm 
không thực chứng được sự sanh diệt của các pháp hữu vI. 


Thanh Văn (Savaka55) 


Mục đích của việc hành thiền là thực chứng được bản chất 
vô thường, khổ, vô ngã của thân tâm để từ đó đạt được sự giác 
ngộ giải thoát. Đó là nói về lý thuyết. Khi thực hành thì chỉ đến 
khi nào hành giả kinh nghiệm được sự sanh diệt của các đối 
tượng thân tâm thuộc chân đế mới hoàn toàn chấp nhận lý 
thuyết này và có đức tin vững mạnh vào pháp hành Tứ Niệm 
Xứ. 

Đức Phật truyền lại cho ta công thức thân chứng được ba 
pháp ấn (ba đặc tánh của các pháp hữu vi) bằng cách áp dụng 
chánh niệm tỉnh giác để ghi nhận các đối tượng đang sanh khởi 
trong giây phút hiện tại. Nhờ nghe, hiểu và thực hành đúng đắn 
công thức này mà ta đạt được kết quả viên mãn y như lời Đức 
Phật đã giảng dạy. 

Những người nào qua nghe, hiểu và thực hành thành công 
phương pháp của Đức Phật rồi chỉ dạy lại cho người khác thì 
được gọi là hàng Thanh Văn (SZvaka). Cách nghe và hành từ vị 
thầy, rồi chỉ lại cho người hậu học, có từ thời Đức Phật đến nay 
đã hơn hai mươi lăm thế kỷ, trải qua bao thế hệ thầy tổ. Nhờ 
truyền thống quý báu này mà Giáo Pháp mới được cần trọng gìn 
giữ và lưu truyền cho đến ngày nay. 

Riêng Đức Phật Thích Ca là bậc Chánh Đăng, Chánh Giác, 
không thầy chỉ dạy, tự giác ngộ được Tứ Diệu Đế. Sau đó Ngài 


3 $ãvaka: người nghe (thanh văn), người đệ tử, đặc biệt là thánh đệ tử 
(ariya-sãvaka) của Đức Phật. 
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truyền dạy lại cho năm vị đệ tử đầu tiên mà Tôn Giả Kiều Trần 
Như là vị thứ nhất đạt được Pháp nhãn khi nghe những lời 
thuyết giảng này. 

Vậy ta phải nỗ lực thực hành đề kinh nghiệm được chân đề, 
thấy rõ bản chất sanh diệt của danh sắc. Hiểu đến đây là đã có 
tiến bộ đáng kể, là bắt đầu thấy được sự vi diệu của Pháp Bảo. 
Từ đó ta dễ dàng tiến đến các tuệ giác cao hơn, có thể hướng 
dẫn được người khác thực hành. Đừng mong chỉ nhiều, chỉ cần 
hướng dẫn đúng cách được cho một người là ta đã thành công 
trong chí nguyện trao truyền lại Giáo Pháp cho thế hệ kế tiếp, 
đúng với nguyên tắc “tự giác rồi mới giác tha”. 


Cách Nói Của Bậc Thánh Nhân 


Thiền sinh đến đây thực hành Giáo Pháp, tập tu niệm, tập 
nói theo cách của bậc thánh nhân. Có bốn cách nói của bậc 
thánh nhân (ariya): khi thấy nói là thấy, khi nghe nói là nghe, 
khi tiếp xúc nói là tiếp xúc, và khi hay biết nói là hay biết. 

Qua mấy ngày nay, thiền sinh tập nói theo cách nói như 
vậy. Thiền sinh không cần học thuộc hay chuẩn bị bài vở gì để 
nộp cho thầy cả mà chỉ có găng thiền tập rồi thuật lại các kinh 
nghiệm cho vị thầy nghe khi trình pháp. Ở ngoài đời, nếu nói 
được một cách không thêm không bớt như thế thì đâu có gì phải 
bực bội, cãi vã nhau. Khi đó, mắt sẽ không còn mệt với thấy, tai 
không còn mệt với nghe, thân không còn mệt với xúc chạm, tâm 
không còn bị chi phối bởi mầm mống của tham, sân, sỉ trên các 
đối tượng. 

Trước nay ta không sống trọn vẹn trong giây phút hiện tại 
mà chỉ quen sống theo cái tưởng, theo sự đánh giá so sánh, quen 
thêm bớt nhiều thứ vào đối tượng. Do đó, ta không nhận rõ và 
đã làm mắt đi cái vị chân thật của chúng. 


Mỗi ngày trong khóa thiền ta đều có đọc bài Kinh Đại 
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Niệm Xứ (Maha Satipafthana Sufta): 


.. Ở đây, vị tỳ khưu sống quán thân trong thân, 
tỉnh cần, tỉnh giác, chánh niệm... 
.. quán thọ trong thọ, 
tỉnh cần, tỉnh giác, chánh niệm... 


Tức là ta cũng đang tập sống thật và sống trọn vẹn theo các 
bậc thánh nhân, không cho tâm chạy theo bắt thiện pháp. 

Ngồi thiền niệm phông xẹp, tiếp xúc với gió đang di 
chuyên, xúc chạm trong thân, cuối phồng hay biết cứng, cuối 
X€P cũng hay biết cứng — có nghĩa là kinh nghiệm do niệm sự 
tiếp xúc. Khi mùi đụng mỗi, thì ngửi là tiếp xúc, ta niệm tiếp 
xúc này. Khi lưỡi biết vị, thân biết đụng, ta trình bày cho vị 
thầy, nói lên sự hay biết ấy. Đó là ta đang nói sự thật, nói theo 
thiền vipassana mà chỉ có bậc thiện trí mới tập làm như vậy 
được. 

Cách nói nảy cũng là sự áp dụng giới vực tỉnh giác khi ghi 
nhận đối tượng: hình sắc đang đến mắt là tâm ngừng ở mắt, âm 
thanh chạm đến tai là tâm ngừng ở tai... không đi đâu khác, 
luôn luôn sống trong giới vực của thân. Hành sâu giới vực tỉnh 
giác này sẽ đưa tới chánh kiến tỉnh giác, thấy được các pháp 
hữu vi luôn sinh diệt, loại trừ dần ý niệm tôi, ta, bản ngã, linh 
hồn đã từ lâu bóp méo cái thấy, cái nghe do sự thương, sự ghét 
của ta. 

Cách nói thật này là một cách chữa bệnh tâm linh cho ta. 
Ta chỉ tập sống với cái tâm hay biết thôi, sống theo luật thiên 
nhiên, theo luật nhân quả. Đó cũng là cách luyện tâm: tâm ghi 
nhận xong rồi trở lại ngay đối tượng chính... Nếu tâm dừng lâu 
ở các cửa giác quan là sẽ bị “bắt cóc” theo lo buôn, theo suy 
nghĩ, tính toán. 

Khi mới bắt đầu thiền tập, ta còn nói thầm, niệm thầm đối 
tượng trong tâm. Dần dần, chỉ còn sự hay biết. Lúc đầu chưa 
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thuần thục vì thiếu trí nhớ chánh niệm, ta chưa thấy quả gì. Thời 
gian trả quả bao lâu tùy thuộc vào sự tu tập, vào ba la mật của 
mỗi hành giả. Lúc bấy giờ, ta chỉ sống, chỉ nói hoàn toàn với sự 
thật trong từng giây phút. 


Đọc Sách Phật 


Có người hỏi thiền sinh cần phải học thêm giáo lý, đọc 
thêm sách Phật Pháp để nâng cao sự thiền tập của mình hay 
không. 

Bước đầu khi mới hành thiền, ta chưa thấy ngay được lợi 
ích của sự thực tập. Sau một thời gian tu tập, dần dần mới nhận 
ra được nhiều quả báu của thiền tập. Một trong những lợi ích đó 
là có trí tuệ tăng trưởng, thấu hiểu được giáo lý thâm sâu của 
Đức Phật. 

Sách xưa có câu: 


Lễ Phật giả kính Phật chi đức, 
Niệm Phật giả cảm Phật chi ân, 
Khán kinh giả minh Phật chi lý, 

Tọa thiền giả đăng Phật chỉ cảnh." 


Sư không nhớ rõ nguyên văn lắm nhưng đại khái là như 
vậy. Câu này có thể tạm dịch là: “Lạy Phật là để tỏ lòng tôn 
kính đức hạnh của Ngài, niệm Phật là để cảm thán ân đức của 
Ngài, đọc kinh Phật là để hiểu rõ giáo lý của Ngài, và ngồi thiền 
là lên cảnh của Phật.” 

Sau khi thành đạo, Đức Phật quán thấy tâm chúng sanh còn 
dẫy đầy phiền não, khó giác ngộ được giáo lý Tứ Diệu Đề thâm 
sâu mà Ngài vừa mới khám phá ra. Do đó, Ngài không muốn 
truyền bá Giáo Pháp. Nhưng nhờ lời thỉnh cầu của vị Phạm 
Thiên Sahampati, Đức Thế Tôn đã từ bi hoằng pháp độ chúng 


*9 Phật cảnh ở đây có nghĩa là trạng thái giác ngộ và giải thoát. 
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sanh ròng rã suốt bốn mươi lăm năm. 

Trong cuộc đời, ta đã đọc qua biết bao nhiêu sách về giáo 
lý hoặc học hỏi nhiều kinh điển Phật Pháp, nhưng mấy ai lãnh 
hội được trọn vẹn ý nghĩa thâm sâu trong kinh sách? Lý do là vì 
chỉ sau khi giác ngộ, Đức Phật mới bắt đầu thuyết pháp độ 
chúng sanh, chứ lúc chưa giác ngộ thì Ngài chưa thuyết pháp. 
Nên muốn hiểu được thâm nghĩa của Giáo Pháp, người đọc phải 
có kinh nghiệm thiền tập. Trước khi giảng dạy, Ngài còn phải 
quán xét xem ai có căn duyên với Giáo Pháp, có thể lãnh hội 
được lời dạy của Ngài, Ngài mới thuyết giảng. 

Những lời Phật dạy đều là Sự Thật, bao gồm luật nhân quả 
hay nghiệp báo, tội phước... được gói gọn trong kệ sau (Dhp. 
183): 


Tránh mọi điều ác, 
Hành các hạnh lành, 
Thanh lọc tâm ý: 
Lời chư Phật dạy. 


Ta nên đọc kinh sách Phật Pháp để mở rộng hiểu biết và 
trau dồi thêm cho sự thiền tập của mình. Nhưng khi đang hành 
thiền tích cực, để giữ được chánh niệm và định tâm liên tục, 
hành giả không nên đọc thêm gì hết kể cả kinh sách. 

Tuy nhiên, nếu chỉ đọc suông kinh sách, dù là kinh quý 
sách hay, sẽ khó hiểu được ý nghĩa rốt ráo của ba điều dạy có vẻ 
đơn giản nêu trên, và kiến thức có được từ kinh sách rồi cũng sẽ 
phai mờ với thời gian. Vì vậy, ta phải hành thiền minh sát niệm 
xứ lấy chân đề làm đề mục. Khi có thể quán sát được các hiện 
tượng danh sắc (nãma-rũpa) sanh khởi nổi bật qua sáu cửa giác 
quan ngay trong khoảnh khắc hiện tại một cách xuyên thấu, 
hành giả mới có thể phát triển được tuệ giác. 

Nhờ có trí tuệ từ kinh nghiệm thực chứng như vậy, hành 
giả mới hiểu được lời Phật dạy và nắm vững Giáo Pháp mà 
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trước kia tưởng chừng như không thê lãnh hội. Lòng tín thành 
vào Tam Bảo vì thế gia tăng mạnh mẽ và không bao giờ bị lay 
chuyền nữa. 


Tục Đế Và Chân Đế 


Tục để (samưnufi-sacca, hay còn được gọi là paññatti"” ) là 
những ý niệm, danh từ, tên gọi mà con người tạm đặt ra theo 
thỏa thuận chung để dùng trong đời sống thế gian bình thường. 
Chân đề là thực tại hiện tiền, bản chất thiên nhiên của các pháp 
mà chỉ khi hành thiền ta mới nhận rõ được. Khi kinh nghiệm 
được chân để qua hành thiền, hành giả sẽ phát triển trí tuệ rồi 
tiễn tới giác ngộ, giải thoát, và đạt được sự an vui mãi mãi vả 
toàn vẹn của Niết Bàn. 

Khổ, vui là hai mặt của thế gian mà con người không làm 
sao vượt ra được. Ta thường sống với tục đề nên luôn cảm thấy 
khổ nhiều vui ít. Muốn an vui thật ta phải thấy rõ sự thật, thấy 
rõ chân đề. 

Đức Phật đã nêu rõ sự thật về khổ và vui trong Tứ Diệu Đé. 
Chúng sanh không hiểu được nguyên nhân của khổ thì làm sao 
hiểu được, thấy được nguyên nhân của vui? Tất cả điều này đều 
là chân để mà chỉ hành thiền mới kinh nghiệm được. Khi thực 
tập thiền minh sát niệm xứ, ta bắt đầu làm quen với chánh niệm. 
Đó là trí nhớ trong lúc bây giờ. Ta thường nhớ rất giỏi về quá 
khứ hoặc nghĩ đến tương lai, thường ảo tưởng xa xôi, mơ mộng 
viễn vông mà lại hay lơ là với những gì đang hiện hữu ngay 
trong thân tâm này. 

Nhưng ngay cả khi có trí nhớ (chánh niệm) nơi đối tượng 
hiện tại, sự ghi nhận phải sâu sát, xuyên thấu như viên đá chìm 
xuống nước đụng đến đáy, chứ không hời hợt như nút bần bềnh 


*7 Sammuri nghĩa là khái niệm chung, sự đồng ý chung, hay sự chế định. 
Sacca nghĩa là sự thật. Pañfafí¡ được dịch là khái niệm. 
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bồng trên mặt nước. Phải đi sâu vào đối tượng trong từng 
khoảnh khắc mới kinh nghiệm được chân đế. Nhờ vậy định tâm 
và tuệ giác mới phát triển được. 

Phương pháp của khoa học là lấy vật để đo vật, được áp 
dụng ở những nơi như phòng thí nghiệm hay bệnh viện, như 
dùng máy móc đo nhiệt độ, đo các chỉ số sức khỏe của bệnh 
nhân, hoặc dự báo thời tiết, thiên tai. Còn phương pháp của Đức 
Phật là lấy tâm đo thân, lấy tâm đo tâm, ghi nhận các trạng thái 
của danh sắc bằng chánh niệm. Chánh niệm là một dụng cụ hết 
sức hữu hiệu để thấy được chân đế. 

Điều này rất quan trọng vì nếu không thấy chân đề thì hành 
giả không thể phát triển được các tuệ minh sát. Vậy yếu tố 
quyết định vẫn là làm sao duy trì được chánh niệm liên tục để 
ghi nhận khắng khít các hiện tượng danh sắc đang sanh khởi 
qua sáu cửa giác quan. Chánh niệm sẽ dẫn dắt ta luôn đi trong 
chân đề đề đạt đến mục tiêu giải thoát cuối cùng. 

Lấy một ví dụ đơn giản về cái tay này. Danh từ “tay” chỉ là 
ý niệm tục đế. Khi hành thiền, trước khi giở tay lên, ghi nhận ý 
muốn giở tay như “muốn giở tay lên” rồi mới giở tay. Sự ghi 
nhận ý muốn làm cho ý niệm hoặc hình dáng cái tay biến mắt, 
chỉ còn ý muốn và chuyên động giở lên. 

Khi theo dõi tiến trình giở tay, phải liên tục ghi nhận 
chuyên động giở tay, từ lúc bắt đầu đến khi châm dứt. Tâm lúc 
bấy giờ không suy nghĩ, mà ở nơi sự chuyền động của tay từng 
giây phút một và bắt đầu kinh nghiệm cái nhẹ của tay đang giở 
lên. Rồi khi đặt tay xuống cũng ghi nhận từ đầu đến cuối tiến 
trình này, và kinh nghiệm được cái nặng của nó. 

Vậy nhẹ là chân đé, là bản chất thiên nhiên của gió hay lửa, 
cũng như nặng là đặc tính thiên nhiên của đất hay nước. Nặng, 
nhẹ, cứng, mềm, nóng, lạnh là chân đề. Tâm có sự hay biết cũng 
là chân để. Các tâm sở khác đi kèm như chánh niệm, chú tâm, 
tác ý cũng là chân đề. Chỉ sống với chân đế, với bản chất, thì 
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đâu có gì phải bám víu, phải sân hận. 

Ngoài đời con người đảo điên vì tục đế, vì ảo kiến nên đầy 
dẫy tham, sân, si. Chỉ có thực tập chánh niệm để thấy được chân 
đề mới đưa đến an vui và giải thoát. 


Ba La Mật 


Trong hàng đệ tử của Đức Phật có nhiều vị nhờ ba la mật 
(pãrãmï) đã vun bồi từ bao nhiêu kiếp mà đạt được các phẩm 
hạnh đặc biệt khác nhau về nhiều mặt và được Đức Phật tán 
dương là bậc đệ nhất (e/zdagga). Chắng hạn như ngài Xá Lợi 
Phất, Sãriputta, là bậc đệ nhất trí tuệ: ngài Mục Kiền Liên, 
Mahã Moøgsallana, là đệ nhất thần thông; ngài A Nậu Lâu Đà, 
Anuruddha, là đệ nhất thiên nhãn... Hiểu được rằng thành tựu 
ba la mật là do luật nhân quả thì ta sẽ nỗ lực thực hiện các mục 
đích mà ta hằng mong muốn ngay trong kiếp sống này. 

Các hành giả ngồi thiền ở đây không phải là lần đầu tiên 
mà do đã tập ngồi như vậy từ bao nhiêu kiếp trước, đã gặp Phật 
Pháp nhiều đời trong quá khứ nên mới có niềm tin và có tâm 
quyết định hành thiền minh sát niệm xứ. Mỗi chúng ta đều có ít 
nhiều ba la mật và nay tiếp tục thực hành Giáo Pháp đề vun bồi 
thêm ba la mật đó. 

Trên đường thực hành tìm giải thoát, ai ai cũng ít nhiều gặp 
trở ngại, thử thách. Tuy cùng thực hành một phương pháp Bát 
Chánh Đạo giống nhau, nhưng mỗi thiền sinh có mỗi trạng thái 
hoặc kinh nghiệm khác nhau. Trong kinh có bốn hạng hành giả 
hay bốn cách hành đạo, øz/ipađä (AN 4:161): 


I. Hạng hành khó, giác ngộ chậm (dukkhã pafipadäa 
dandhabhinna) 

2. Hạng hành khó, giác ngộ mau (dukkhã pafipadäa 
khippabhinna) 

3. Hạng hành dễ, giác ngộ chậm (sukhã pafipadä 
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dandhabhinna) 
4. Hạng hành dễ, giác ngộ mau (sukhã pafipadä 
khippabhinna) 


Về thiền tập, trước đây cá nhân Sư thuộc hạng thứ nhất, 
trong lúc các bạn đồng tu với Sư tiến bộ rất nhanh, và có người 
chỉ một vài năm đã thành thiền sư. 

Năm 1980, khi viếng thăm Miền Điện, Sư đến Mandalay và 
nghỉ ở nhà hai mẹ con một cư sĩ. Bà mẹ là một triệu phú, rủ 
người con đi hành thiền ở trung tâm Mahãsi. Người con hành 
thiền thoải mái, suôn sẻ, kinh nghiệm rất mau, và chỉ trong hai 
tuần đã ghi nhận được các cơn đau mạnh biến tan nhanh chóng. 
Trong khi đó, bà mẹ phải mất đến sáu tuần mới hiểu được điều 
này qua kinh nghiệm sinh diệt nhanh chóng của các cơn đau. Cả 
ba trường hợp của Sư và hai mẹ con thiền sinh trên cho ta thấy 
mỗi người có ba la mật riêng. 

Vào thời Đức Phật, có trường hợp một vị đệ tử là ngài 
Bãhiya đắc đạo quả A-la-hán vô cùng nhanh chóng do quán 
niệm thấy tất cả các đối tượng đang sanh khởi đều ở ngoài thân 
(đối tượng là đối tượng, và tâm là tâm). 

Trước đó, Bãhiya là một người lái buôn, một hôm đi thuyền 
bị chìm, may mắn ôm được khúc cây trôi dạt đến một bãi biển 
rất xa. Không còn quần áo và quá sợ hãi cái chết, ngài lấy mảnh 
vỏ cây quân lại che thân và quyết chí tu hành. Dân chúng trong 
vùng rất kính mộ phẩm hạnh của ngài, cúng dường ngài như 
một vị A-la-hán, và chính ngải cũng tự nghĩ như vậy. 

Bấy giờ có một vị chư thiên — trước đó là bà con với 
Bãhiya — thấy vậy nên sinh lòng bi mẫn, liền đến mách bảo 
rằng ngài chưa đắc A-la-hán đâu và nên đi đến thọ giáo với Đức 
Phật Cồ Đàm để học phương pháp đạt giác ngộ, giải thoát. 
Nghe vậy Bähiya liền đi suốt một đêm quyết tìm gặp Đức Cô 
Đàm, lúc ấy đang trì bình khất thực ở thành Xá Vệ. 

Ngài Bãhiya quỳ xuống ba lần xin Đức Phật dạy Giáo 
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Pháp, nhưng Đức Phật hai lần từ chối vì thời gian không thích 
nghỉ (do Đức Thế Tôn biết căn cơ của Bãhiya vẫn chưa chín 
muôi để đạt giác ngộ). 

Sau cùng, đến lần thứ ba, vì quán thấy căn cơ của Bãhiya 
đã đầy đủ và tuổi thọ của Bãhiya không còn bao lâu cho nên 
Đức Thế Tôn từ bi chỉ dạy: 

“Này Bãhiya, con nên quán rằng: Trong khi thấy sắc, chỉ có 
sự thấy: trong khi nghe âm thanh, chỉ có sự nghe; cũng vậy, 
trong khi tiếp xúc mùi, vị và đụng chạm, chỉ nên biết bây giờ 
đang có sự ngửi, sự nếm và sự xúc chạm. Và khi hay biết các 
đối tượng tâm (như suy nghĩ hay ý tưởng), chỉ nên biết là đang 
có sự hay biết. Ngoài ra không có cái tôi của con trong đó.” 

Rồi Đức Phật tóm tắt: 

“Này Bãhiya, nếu sống như vậy, cuộc đời nầy con không 
có, cuộc đời sau con cũng không có, và giữa cuộc đời nầy và 
cuộc đời sau, con cũng không có. Đó chính là chấm dứt khô đau 
của tâm linh vậy.” 

Truyền dạy thời pháp ngắn gọn xong, Đức Phật tiếp tục đi 
trì bình. Đức Thế Tôn vừa dứt thời pháp ấy, Bãhiya liền chứng 
ngộ quả vị A-la-hán. Sau đó, khi còn đang nghĩ cách tìm y bát 
để xin xuất gia, nhập Tăng đoàn, thì ngải bị một con bò mẹ — 
vì muốn bảo vệ cho đứa con — đến húc nên ngài lập tức chấm 
dút thọ mạng. 

Trên đường khất thực trở về, Đức Phật thấy vậy bèn bảo 
các vị tỳ khưu đem xác vị đồng phạm hạnh này hỏa táng theo 
đúng nghi thức một nhà sư và xây tháp để thờ tro cốt. Hoàn tất 
công việc xong, chư Tăng tụ hội lại hỏi Đức Thế Tôn về trường 
hợp của ngài Bahiya. 

Đức Phật dạy: “Bãhiya là người học và hành đạo mà không 
hề gây cho Như Lai một chút khó khăn bận tâm nào, chỉ gặp 
một lần, chỉ nghe một thời pháp ngắn rồi thực hành tức khắc mà 
đắc đạo quả, chấm dứt khổ đau.” Như vậy, Bãhiya là bậc đệ 
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nhất về đạt giác ngộ nhanh chóng (tốc thắng trí, khippäbhiññä) 
ngay sau khi nghe một thời pháp ngắn. 

Sư sở dĩ trước đây hành thiền lâu thành vì cứ ôm chấp các 
đối tượng vào trong, không quán thấy được là chúng đều ở bên 
ngoài như ngài Bãhiya đã quán được sau thời pháp. Ta thường 
thấy, nghe nhưng không chịu niệm chỉ là thấy, nghe, mà còn 
thêm thắt nhiều điều, khiến vọng tưởng chất chồng lên vọng 
tưởng. Do tưởng điên đảo nên kiến điên đảo, vì ta không chịu 
để đối tượng (sắc, thanh) ở bên ngoài như nó là, mà còn đồng 
hóa nó với ta, của ta. 

Nhiệm vụ của thiền sinh là niệm và tiếp tục niệm. Niệm 
chưa xong thì đối tượng đã đi mất rồi. Phải niệm liên tục mới 
thấy được các đối tượng đều ở bên ngoài, hết sanh rồi diệt. Một 
khóa thiền thường chưa đủ để vun bồi niềm tin và định lực. Cần 
cố gắng hành thêm nhiều khóa mới thấy sự tiến bộ. 

Hành thiền minh sát niệm xứ là cách vun bồi tất cả mười ba 
la mật một cách đầy đủ và hữu hiệu nhất. Trong đó tình tấn ba 
la mật rất quan trọng, làm tăng trưởng chánh niệm, chánh định, 
đưa đến chánh tư duy (suy nghĩ về ly dục hay ý muốn xuất gia, 
về ly hận và về ly hại) và chánh kiến đề giải thoát khỏi mọi khổ 
đau. 

Niết Bàn 

Các thời giảng giáo lý trong khóa thiền đều luôn đề cập đến 
vô thường, khô và vô ngã mà Ít nhắc đến Niết Bàn, mặc dù đó 
là mục đích rốt ráo của những ai muốn tìm đường giác ngộ, giải 
thoát. Thiền sinh chúng ta đây, ai cũng đang đi tìm mà chưa 
gặp. Nhưng nhờ có niềm tin tưởng vào sự thật tuyệt đối ấy nên 
vẫn cứ tiếp tục đi tìm. 

Khi hành thiền minh sát niệm xứ với đối tượng là thân tâm, 
ta chỉ kinh nghiệm các đặc tính vô thường, khổ, vô ngã của ngũ 
uân. Tuy nhiên, qua định nghĩa thì Niết Bàn là ở ngoài thân 
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tâm, hay Niết Bàn là sự dập tắt danh sắc (nma-rữpa)... Vậy thì 
lấy gì để kinh nghiệm Niết Bàn? Và còn gì đâu để mà hưởng 
hạnh phúc Niết Bàn? 

Chỉ có trí tuệ của thánh nhân mới kinh nghiệm và giải thích 
được Niết Bàn. Còn phàm nhân chỉ biết suy diễn qua vài thí dụ 
tương đối cụ thể mà thôi. Chẳng hạn một người sau một ngày 
làm việc mệt mỏi chỉ cần một giấc ngủ say là ngày mai thân lấy 
lại sức mạnh, tâm lây lại sự tươi mát, sáng suốt. Khi thức dậy, 
người ấy có thể biết và diễn tả được là mình đã qua một giấc 
ngủ thật ngon. Ngủ là quên, không còn biết gì về cảm giác, cảm 
thọ nữa nhưng vẫn thấy thoải mái, sung sướng. Niết Bàn thì vi 
tế hơn gấp trăm ngàn lần giấc ngủ. 

Đức Phật giảng về Niết Bàn vì Ngài có trí tuệ cao siêu. 
Ngài thuyết về bốn mươi hồng danh của Niết Bàn, trong đó có 
vài phâm tính như sau: 


e_ Niết Bàn không có buôn rầu, khổ ưu (trong lúc tâm 
chúng sanh luôn có buôn khổ.) 

e_ Niết Bàn không có bụi bặm cấu nhiễm (tâm chúng sanh 
bị bợn nhơ lem luốc khi suy nghĩ, phóng dật.) 

e_ Niết Bàn an toàn, không nguy hiểm, thanh bình (tâm 
chúng sanh luôn bất an, loạn động.) 


e Niết Bàn không thay đổi (thân tứ đại không ngừng thay 
đồi, tâm luôn thay đổi vì phiền não khống chế.) 


Tóm lại Niết Bàn là sự thật tuyệt đi, là an vui tuyệt đối, là 
không còn bám víu vào cái gì nữa cả. Nhưng muốn thấy cái 
thường, cái lạc ấy ta phải hành thiền để kinh nghiệm cho được 
cái vô thường, khổ và vô ngã của thân tâm này trước cái đã. 
Muốn thoát luân hồi phải thấy, hiểu luân hồi. Một giây quên là 
một giây chết, một giây luân hồi. Một giây có chánh niệm là 
một giây không chết, không luân hồi. 

Dòng thân tâm này trôi chảy từng giây từng phút, bằng 
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chánh niệm ta có thê bắt được giây phút ấy ngay trong hiện tại. 
Một giây ghi nhận (niệm) là một giây vắng bóng tham, sân, si. 
Một giây của Niết Bàn là một giây tâm ở ngay trên đối tượng 
(thân, thọ, tâm, pháp). Một sát na Niết Bản là một sát na không 
còn phiền não. Nhiều sát na như vậy kề sát nhau, liên tục nhau 
trong một phút, một giờ thì Niết Bàn đâu có xa xôi. Trước khi 
đạt Niết Bàn vĩnh viễn, ta phải kinh nghiệm được qua các sát na 
Niết Bàn này. 

Chúng ta như những người khát nước đang đi đào giếng vì 
lòng tin tưởng rằng dưới lòng đất có mạch nước trong mát. Ta 
cứ tiếp tục đào từng giây từng phút dù gặp toàn đất, bùn, sỏi, 
đá... Cứ kiên trì đào rồi sẽ thấy nước. Niết Bàn không đâu xa, ở 
ngay với chúng ta. 


Sadhu! Sadhu! Sadhul 
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VẤN ĐÁP 


1. Câu hỏi: 

Mỗi người đều có những ba la mật khác nhau. Xin Ngài 
giải thích và đạy cho chúng con làm thế nào để trau dồi và phát 
triển thêm ba la mật trên đường tu tập. 

Trả lời: 

Định Nghĩa và Phân Loại Ba La Mật 

Trong tiếng Pãii, ba la mật là pãramï hay pãramitä. (Pãra 
có nghĩa là “bờ bên kia” tức là Mibbãna. Pãramï là các phâm 
hạnh cần phát triển để đạt đến “bờ bên kia”.) 

Ba la mật là thiện hạnh của các vị Bồ Tát được thực hiện từ 
lúc vị đó được thọ ký cho đến lúc vị ấy thành Phật. Những thiện 
hạnh này xuất phát từ tâm đại bị, nhăm phục vụ chúng sanh và 
được thực hiện với trí tuệ thiện xảo. Khi đã được thực hiện, 
những thiện hạnh này không mắt mà được tích lũy, nâng cao và 
trở thành những pháp ba la mật cao hơn và cao nhất. 

Có tất cả mười pháp ba la mật: 


bồ thí (dãna-päramï) 

trì giới (sila-pãram1) 

xuất gia (nekkhamma-pärami) 

trí tuệ (pañña-parami) 

tinh tấn (viriya-päram?) 

nhẫn nại (khaz†-pãram?) 

chân thật (sacca-parami) 

nguyện hay quyết tâm (adhiffhäãna-päram) 
tâm từ (meftã-param) 


© ø 1o 0 ĐB 


10. tâm xả (upekkha-param). 


Đó gọi là mười pháp ba la mật. Mỗi vị Phật tương lai có 
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cách tu tập ba la mật riêng của mình. Như Đức Phật Gotama của 
chúng ta, khi còn là Bồ Tát, Ngài đã thực tập và thành tựu mười 
pháp ba la mật này trong bốn a-tăng-kỳ (asaäkheyya) và một 
trăm ngàn đại kiếp (wappa). 

Ba la mật được xếp theo ba hạng từ thấp đến cao: 

1. pãramï là ba la mật bình thường, “đến bờ bên kia” 

2. upa-päramir là ba la mật bậc cao, trên “đến bờ bên 
kia” 

3.. para-mattha pãramĩ là ba la mật cao nhất, hay ba la 
mật “đến bờ bên kia” cao thượng nhất. 

Đức Phật đã thực tập tất cả mười ba la mật đến mức cao 
thượng nhất của “đến bờ bên kia”. Chúng ta không thể nào thực 
tập như Đức Phật được; nếu được, chúng ta sẽ thành một vị 
Phật Tổ. Còn như Sư, Sư không làm được. Sư chỉ có thê là đệ tử 
của Phật thôi. 


Thực Tập Ba La Mật Trong Khóa Thiên Này 

Trong khóa thiền này, quý vị đang thực tập bố thí ba la 
mật, trì giới ba la mật, xuất gia ba la mật, trí tuệ ba la mật, rồi 
tỉnh tấn ba la mật, nhẫn nại ba la mật, v.v. Đủ hết. Sư sẽ giảng 
sơ lược cho quý vỊ. 

Trước hết, quý vị đang hành bố thí ba la mật như thế nào? 
Trong trường thiền này, Sư thấy rất nhiều donation box (thùng 
phước sương). Thiền sinh có thể bỏ vào đó một xu, một đồng 
hoặc nhiều hơn nữa để cúng dường thực phẩm, y áo cho chư 
Tăng, in kinh sách hay giúp đỡ người nghèo khó. Đó là bố thí 
ba la mật. 

Nói rộng hơn, quý vị cũng có thê chọn bắt cứ đối tượng nào 
mà mình muốn cho và cho bất cứ món gì mà mình nghĩ là thích 
hợp, vì bố thí là một hành động buông bỏ và có tác dụng làm 
bớt đi tham ái. Ở ngoài đời người ta gọi bố thí là biếu, là cho, là 
tặng. Trong đạo, bồ thí cho chư Tăng hay cha mẹ được gọi là 
cúng dường. 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 182 


Kế đến là trì giới ba la mật. Quý vị đến đây, ai cũng giữ 
giới. Giới là những pháp hành cao thượng hợp với đạo lý con 
người. Ít nhất, quý vị giữ năm giới trở lên. Đó là không sát 
sanh, không trộm cắp, không tà dâm, không nói đối và không 
uống rượu. 

Các trường thiền luôn luôn yêu cầu hành giả phải giữ tám 
giới (năm giới căn bản ở trên thêm ba giới là không ăn sái giờ; 
không múa, hát, đàn, xem múa hát, nghe đàn; không năm 
giường cao và đẹp), hoặc thập giới của người cư sĩ. GIữ giới sẽ 
giúp hành giả bình an và tập trung tu tập dễ hơn. Đó là quý vị 
đang thực tập trì giới ba la mật. 

Khi đến đây hành thiền, quý vị đã từ bỏ cuộc sống tại gia 
với nhiều dục lạc và lợi dưỡng. Đó là quý vị đang hành xuất gia 
ba la mật. Là người cư sĩ, quý vị có thể hành xuất gia ba la mật 
bằng cách đến chùa hay trường thiền để hành thiền trong một 
vài ngày, cuối tuần, nửa tháng hay một tháng. 

Bây giờ Sư nói về trí tuệ ba la mật. Chúng ta có thê hành trí 
tuệ ba la mật qua sự nghe, sự suy nghĩ, và sự tu hành. Người ta 
còn gọi là văn, tư, và tu. 

Hành trí tuệ ba la mật qua sự nghe là khi quý vị đến chùa 
thính pháp hoặc nghe băng giảng của chư Tăng. Hành trí tuệ ba 
la mật qua sự suy nghĩ là quý vị tự mình đọc kinh sách rồi tìm 
hiểu, suy luận vả vẫn đạo các Sư. Thí dụ qUÝ VỊ CÓ thắc mắc về 
các pháp ba la mật, đặt câu hỏi cho Sư và đang nghe Sư trả lời 
đây. Đó là quý vị đang hành trí tuệ ba la mật qua sự nghe và sự 
học. 

Và cuối cùng, quý vị cũng đang trau dôi trí tuệ ba la mật 
qua sự tu hành bằng cách thực tập thiền minh sát trong những 
ngày quý vị đang ở đây. Trí tuệ này cần thiết cho sự chứng ngộ 
Đạo Quả và giải thoát. 

Trau dôi trí tuệ ba la mật qua sự tu tập là như thế nào? Đó 
là quý vị ngồi thiền và kinh nghiệm trực tiếp. Quý vị sẽ nhận ra 
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rằng, “Hồi trước tôi không thấy tâm, không thấy tâm phóng. 
Khi buồn, cũng là tôi buồn. Khi lo, cũng là tôi lo. Thân cũng là 
tôi. Tâm cũng là tôi. Tất cả đều là tôi.” 

Nhưng bây giờ, với phương pháp và kỹ thuật hành thiền 
gọi là Tứ Niệm Xứ, quý vị sẽ bắt đầu thấy, “Tâm, tôi thấy rõ là 
tâm. Thân, tôi thấy rõ là thân. Tâm suy nghĩ, tôi biết là tâm suy 
nghĩ.” Đó chính là trí tuệ ba la mật do thiền minh sát mà quý vị 
đang thực tập mang lại. 

Quý vị sẽ thấy tâm hay danh, thấy thân hay sắc, và thấy sự 
thay đổi của thân và tâm. Trí tuệ giúp quý vị hiểu tam tướng của 
các pháp hữu vi (vô thường, khổ và vô ngã) và Tứ Diệu Đé. Trí 
tuệ sẽ đem lại ánh sáng, giúp quý vị phân biệt đúng sai và nhìn 
xuyên thấu bản chất của thực tại. Quá trình trau dồi trí tuệ rất 
đài lâu. Quý vị có nghị lực bao nhiêu thì trí tuệ càng tăng thêm 
bấy nhiêu. 

Ba la mật thứ năm là tỉnh tấn. Ở đây, quý vị có ngồi, có đi 
và luôn luôn cố gắng để giữ tâm trong hiện tại. Có vị nói: ““Khi 
ngôi, tôi quán ngồi. Ngồi rồi đi, tôi quán đi. Đâu có vấn đề gì.'? 
Nhưng hành thiền không phải chỉ có ngồi rồi đi thôi. Phải theo 
dõi tâm. Phải cố gắng gìn giữ tâm. Đừng cho tâm chạy về quá 
khứ. Đừng cho tâm chạy tới tương lai. Phải cố gắng gìn giữ 
tâm. Đó gọi là cô gắng hay tinh tấn ba la mật. 

Khi cố gắng như vậy, thiện pháp bắt đầu phát sinh. Quý vị 
sẽ thấy rằng, “Hồi trước chưa thấy nhưng bây giờ tôi thấy tâm 
tôi định. Một giây định, rồi nửa phút định... Tôi cố gắng theo 
dõi và gìn giữ tâm.” Đó là quý vị đang thực tập tỉnh tấn ba la 
mật. 

Ba la mật thứ sáu là nhẫn nại. Hành giả thiền Tứ Niệm Xứ 
vun bởi rất nhiều nhẫn nại ba la mật. Quý vị hành thiền thấy 
đau. Quý vị niệm cái đau và ghi nhận “đau, đau, đau”. Bình 
thường ta cũng biết đau, nhưng trong khi thiền tập, tâm càng 
tĩnh lặng, minh mẫn, cảm giác đau cảng dữ dội. 
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Cái đau này đến rồi đi. Một cái đau khác lại đến rồi đi. Quý 
vị vẫn nhẫn nại, kiên trì chịu đựng để tiếp tục ghi nhận, vì thấy 
rõ được các pháp hữu vi sinh diệt, các cơn đau cứ đến rồi đi. 
Khi tâm hành giả định, tâm làm thinh, thì sẽ không thấy đau 
nữa. Tóm lại, thiền sinh chịu kham nhẫn với đau thân, đau tâm, 
cốt đề thấy được chân lý Tứ Diệu Đề. 

Với hành giả Tứ Niệm Xứ, hành hạnh kham nhẫn để giải 
thoát khô đau ngay trong kiếp này. Còn đối với bậc Bồ Tát thì 
hành trì hạnh nhẫn nại cốt để vun bồi thiện nghiệp này trong vô 
lượng kiếp, đến mức cao nhất để đạt Chánh Đăng Chánh Giác. 

Kế đến là ba la mật chân thật. Hồi trước tới giờ, chúng ta 
thường nghĩ thế này nhưng khi nói, chúng ta lại nói khác. Cái 
nghĩ và cái nói không giống nhau. Nhưng bây giờ chúng ta 
không sống như vậy. 

Ở đây, ““khi tôi ngồi, tôi biết là tôi ngồi. Thở vô, tôi biết là 
thở vô. Thở ra, tôi biết là thở ra. Đi, tôi biết là đi. Đứng, tôi biết 
là đứng.” Chúng ta luôn luôn chân thật và nhắc nhở tâm, “Bây 
giờ, sự thật là như vậy. Thân là như vậy. Suy nghĩ... À, bây giờ 
tâm suy nghĩ. Không suy nghĩ... À, bây giờ tâm không suy 
nghĩ.” Chúng ta tập luôn luôn chân thật với chính mình. Đó là 
chân thật ba la mật. 

Ba la mật thứ tám là nguyện hay quyết tâm. Như thế nào là 
nguyện? Ở đây, trường thiền đặt ra một chương trình hành thiền 
cho thiền sinh. Quý vị phải luôn nguyện trong tâm rằng “Tôi sẽ 
thực hiện đúng chương trình này. Giờ đi, tôi đi. Giờ ngồi, tôi 
ngồi. Giờ nghỉ, tôi nghỉ. Tôi nguyện cố gắng ngồi trọn một giờ 
đồng hồ, không bỏ nửa chừng.” Đó là nguyện ba la mật vậy. 

Thứ chín là tâm từ ba la mật. Tâm từ là lòng thương và 
mong muốn an vui cho tất cả chúng sanh. Mỗi giây phút mà 
không có giận là một giây phút quý vị có lòng thương. Mỗi buổi 
sáng, sau giờ ngồi thiền đầu tiên, quý vị tụng bài Kệ Rải Tâm 
Từ (tâm từ trong tiếng Pãli là ma). Quý vị rải tâm từ, trước 
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hết cho mình, “Nguyện cho tôi không oan trái...” Sau đó quý vị 
tiếp tục rải cho thầy tổ, cho cha mẹ, cho thân quyến, cho bạn 
hữu, cho tất cả chúng sanh... và nguyện cho họ thoát khỏi khổ 
thân và khổ tâm, được an vui và hạnh phúc. Quý vị đọc và hiểu 
bài kệ đó. Đó là quý vị đang trau đồi tâm từ ba la mật. 

Có sự khác nhau giữa tâm từ thiền định và tâm từ thiền 
minh sát. Tâm từ trên đây là tâm từ thiền định. Nó hướng về 
những đối tượng đặc biệt mà quý vị chủ động lựa chọn. Nó phải 
có đôi tượng. Còn tâm từ phát sinh trong lúc thiền minh sát là 
giây phút mà quý vị không có giận (vô sân). Đó là tâm từ tự 
động. 

Cuối cùng là tâm xả ba la mật. Đó là tâm thăng bằng, tâm 
bình thản, tâm ổn định. Có hai loại tâm xả: tâm xả phát sinh từ 
thiền định và tâm xả phát sinh từ thiền minh sát. 

Trong chúng ta ở đây không có ai tập thiền định nhằm đạt 
được tâm xả. Đề cho quý vị đễ hiểu, Sư xin nói về bốn loại tâm 
vô lượng (ap2amañna), trong đó có tâm xả, mà các bậc cha mẹ 
luôn luôn có. 

Vừa biết là người mẹ thụ thai, tự nhiên cha mẹ bắt đầu có 
lòng thương đối với thai nhi. Tuy rằng chưa thấy mặt con, họ đã 
thương rồi. Người mẹ luôn luôn ôm ấp lòng thương này trong 
suốt chín tháng mười ngày mang thai. Đó là tâm thương hay 
tâm từ (mefa) vậy. 

Sau khi đứa nhỏ sinh ra rồi, người mẹ bắt đầu tội nghiệp 
khi nghe nó khóc. Bà lo lắng không biết lý do gì nó khóc, nó 
khát nước hay đói bụng, khát sữa hay bị bệnh hoạn gì. Luôn 
luôn người mẹ tội nghiệp và tội nghiệp. Đó là tâm bị (karuna). 

Rồi đứa nhỏ bắt đầu biết cười, biết lật, biết ngồi, biết đi... 
Lúc đó cha mẹ luôn luôn mừng và mừng. Rồi đứa nhỏ đi học. 
Khi nó qua lớp một, lớp hai... và tiến bộ đều đều, cha mẹ luôn 
luôn hoan hỷ và hoan hỷ. Đó là tâm hỷ (muđi:4). 

Rồi đứa con tiếp tục lớn lên, ra lớp mười hai, vào đại học. 
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Lần lần nó bắt đầu xa cha xa mẹ. Ra đại học rồi, nó không còn ở 
với cha mẹ nữa. Nó mướn nhà riêng ở ngoài. Lúc đó cha mẹ 
cũng bắt đầu buông. Họ nghĩ, “Nó lớn rồi! Nó hơn mười tám 
tuổi rồi! Ta xong trách nhiệm rồi!” Cha mẹ bắt đầu có tâm xả 
(upekkha). 

Đó là bốn tâm vô lượng từ, bi, hỷ, xả. Đời sống của gia 
đình nào cũng có liên quan đến bốn loại tâm này. 

Ở đây Sư muốn nói một chút về loại tâm xả mà quý vị đang 
thực tập trong lúc hành thiền minh sát. Khi quý vị hành thiền, 
quý vị luôn luôn có trí nhớ, có chánh niệm. Như vậy chúng ta 
ghi nhận gì? Chúng ta ghi nhận thân và ghi nhận tâm. Bây giờ 
thấy thân, thân thay đối và thấy tâm, tâm cũng thay đổi. Cái gì 
cũng thay đổi. Thân thay đổi. Tâm thay đổi. Hai pháp đều thay 
đổi hết. Và khi có thay đổi, chúng ta bắt đầu thấy khổ. Thân 
khổ. Tâm khổ. 

Rồi cường độ ghi nhận sự thay đổi trong thân và tâm trở 
nên cao hơn. Sự hiểu biết của chúng ta cũng bắt đầu tăng thêm. 
Chúng ta thấy rằng, “Thay đổi thì khổ. Cái gì thay đổi thì khổ. 
Bắt lực! Không làm gì được! Không bảo được! Sự thay đổi 
không thuộc quyền sở hữu của mình.” Thế là quý vị bắt đầu 
thấy rõ sự vận hành của các pháp hữu vi. Thân thay đổi và thân 
khổ. Tâm thay đổi và tâm khổ. 

Như vậy thân thay đôi và tâm thay đổi. Bắt đầu quý vị có 
một sự biết nhờ quán tâm. Quán tâm là thấy sự suy nghĩ. Suy 
nghĩ tới, ghi nhận nó, rồi nó mắt. Suy nghĩ khác tới, ghi nhận, 
rồi mất. Tất cả đều thay đôi. Từ thân đến cảm giác đều thay đổi, 
sinh rồi diệt. Quý vị ngày càng thấy rõ. Rồi tâm (tâm vương hay 
ciffa và tâm sở hay cefasika) cũng thê. Nó tới, hành giả thấy rõ 
nó tới. Hồi trước không thấy tâm. Bây giờ thấy tâm rõ. Thấy nó 
thay đổi như vậy. Rồi quý vị thấy trạng thái tâm làm thinh. 

Vì thế Sư thường khuyên quý vị hãy có gắng thấy tâm. Coi 
tâm có khổ không. Rồi lần lần quý vị sẽ thấy, “Ò, có trạng thái 
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tâm ổn định, làm thinh.” Khi thấy vọng tưởng, ghi nhận ““suy 
nghĩ, suy nghĩ'°. Chỉ biết là suy nghĩ. Ghi nhận là suy nghĩ. Suy 
nghĩ mất. Rồi có cảm giác đau. Đau khổ đó! Coi tâm. Thấy tâm 
làm thỉnh. Không buồn, không tức, không giận với cái đau đó. 
Như vậy lần lần hành giả đi tới một trạng thái tâm thăng bằng, 
bình thản, ôn định. Đó là một trạng thái tâm xả. 

Tập như vậy, dần dần hành giả sẽ tiến tới trí tuệ hiểu biết 
này. Đây gọi là xả ba la mật. Nếu các thiền sinh ngồi ở đây 
hành thiền liên tục, tất cả sẽ đạt đến trạng thái tâm xả này. Tâm 
xả này vẫn thuộc về phàm nhân chứ chưa phải thuộc về thánh 
nhân. Vì vậy quý vị có thể đạt được. Nó vẫn ở trong mười pháp 
ba la mật và được gọi là xả ba la mật. 

Khi đạt đến trạng thái tâm quân bình này, hành giả sẽ cảm 
thấy dễ chịu, thoải mái, không khổ sở như lúc ban đầu. Đây là 
sự an vui lớn nhất của người phàm khi vị ấy đạt đến tầng tuệ 
này. Trạng thái tâm xả liên quan đến tuệ giác này giống như khi 
chúng ta đang ngồi trên một chiếc máy bay khi nó bay đến độ 
cao không còn bị gió tác động. Máy bay rất là yên và hành giả 
có thể ngồi thư giãn và tin chắc rằng máy bay sẽ đưa họ tới nơi, 
tới chón. 

Tâm xả liên quan đến tuệ giác này không thường. Nó cũng 
thay đổi và vô thường. Khi hành giả bắt đầu bớt tham thiền, nó 
sẽ xuống. Vì đây là tuệ minh sát nên nó giống như nhiệt độ. Khi 
nóng, nó lên. Khi lạnh, nó xuống. Trạng thái tâm xả của hành 
giả hành thiền cũng vậy. Thấy nó lên, nó xuống. Vì là tầng tuệ 
nên nó lên và xuống, lên xuống nhưng không ngoài cái tầng tuệ 
mà quý vị đang hành. Nhờ đạt đến tuệ xả này mà hành giả mới 
có niềm tin. Hành thiền cũng phải khổ. Nhưng có khổ rồi có 
VUI. 

Sau tầng tuệ này, hành giả qua ba hay bốn tầng tuệ nữa đề 
tiến đến thánh tuệ mà tất cả hành giả minh sát đều luôn mong 
mỏi đạt được. Đó là sự an vui vĩnh viễn của Niết Bàn. Như vậy, 
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trong tất cả ba la mật, quan trọng nhất là ba la mật này — xả ba 
la mật. Quý vị phải luôn luôn gìn giữ, không cho mất. Nó sẽ 
đưa quý vị đến sự giải thoát. 

Như vậy trong mười pháp ba la mật, nêu quý vị thấy ba la 
mật nào yếu kém hay thiếu ít hoặc nhiều, thì cố gắng tu bồ ba la 
mật đó thêm. Và nhớ rằng tu tập ba la mật qua pháp hành thiền 
minh sát rất là quan trọng. 


2. Câu hỏi: 

Bạch Ngài, con muốn biết ý nghĩa thật sự của tác ý. Có 
phải đó là ý nghĩ là bạn sắp làm một điều gì, hay đó là sự thôi 
thúc hay cảm xúc trước một sự hành động thân hay thái độ tâm? 
Con đã quan sát cả hai và không biết chắc có phải cả hai (ý nghĩ 
và cảm xúc) đều là tác ý? 

Trả lời: 

Tác ý là gì? Tác ý (cefan3) là sự quyết định của tâm. Tác ý 
có thê tốt hay xấu, thiện hay bất thiện. Tác ý sanh lên trong lúc 
nào? Tác ý có thê sanh lên từ cảm giác nhưng cũng có thể sanh 
lên từ sự suy tưởng hay suy nghĩ của mình. Như vậy, làm thế 
nào đề biết chắc chắn đó là tác ý? 

Tác ý là một cảm giác mạnh sinh khởi trong một con 
người. Cảm giác mạnh này thôi thúc người đó phải hành động 
để giải quyết vấn đề. Cảm giác này được coi là tác ý vậy. 

Thí dụ hành giả phải ngồi thiền đúng một tiếng đồng hồ 
theo chương trình ở đây. Nhưng sau năm phút, mười phút, cái 
đau đến và hành giả biết là đau. Hành giả niệm ““đau, đau'°. Cái 
gì xảy đến, hành giả cũng có gắng niệm. Nhưng cái đau này vẫn 
luôn ở đó, không bao giờ giảm mà chỉ tăng lên. Cái đau cứ tiễn 
tới và tiến tới... Hành giả không chịu nổi cảm giác đau nữa bèn 
phát sinh ý nghĩ, “Tôi không thể nào ngồi yên nữa!” Hành giả 
biết như vậy và có ý muốn đổi chân. Cái ý muốn đổi chân đó 
chính là tác ý vậy. 
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Đây là trường hợp của những thiền sinh mới bắt đầu hành 
thiền. Vì có ít kinh nghiệm và chánh niệm chưa vững chắc, nên 
khi không chịu nổi sự đau, vị ấy có ý muốn đổi chân và đã làm 
động tác đổi chân. 

Thái Độ Đúng Đắn Đối Với Tác Ý 

Bây giờ Sư sẽ nói về thái độ hay cách xử lý đối với tác ý 
của những thiền sinh có trình độ cao hơn. 


Trường hợp thứ nhất, khi đau quá, tự nhiên hành giả có ý 
muốn đổi chân. Nhưng vị ấy kịp thời có thái độ tốt. Vị ấy tiếp 
tục niệm hơi thở, không để ý đến chỗ đau mà chỉ biết là có sự 
đau ở chỗ đó. Vị ây niệm “đau, đau” rồi trở lại theo dõi hơi thở. 
Khi theo dõi hơi thở, tâm hành giả sẽ định ở trong hơi thở. Vì 
không để ý đến cái đau, cái đau trở nên giảm bớt đi. Và khi cái 
đau giảm, tác ý muốn đổi chân cũng không còn nữa. 

Thứ nhì là trường hợp thiền sinh có sự quyết tâm ghi nhận 
cái đau. VỊ ây ghi nhận, “Đau chỉ là đau thôi! Cảm giác chỉ là 
cảm giác!” Vị ấy không suy nghĩ, “Ỏ, cái này là chân tôi đau, 
hay là cô tôi đau, v.v.”” Vị ấy không đặt tên hay đồng hóa mình 
với cái đau mà chỉ ghi nhận cái đau với một tâm định. 

Tâm định là tâm không suy nghĩ. Vị ấy chỉ để tâm ở chỗ 
đau và tiếp tục chánh niệm ghi nhận... Cái tâm không suy nghĩ 
đó bắt đầu ghi nhận cái đau như là một cảm giác thô, rồi nó tiếp 
tục xuyên thấu, đi sâu, đi sâu vào cái đau cho đến lúc cái đau trở 
thành một cái cảm giác tê tê mà thôi. Vì thế, các vị thiền Sư 
thường nói, “Khi tâm chúng ta định, chúng ta vượt khỏi sự đau” 
là như vậy. 

Thứ ba là trường hợp của thiền sinh chuyên niệm tâm và 
đang theo dõi tâm. Cái đau đến, gây khó chịu khiến cho vị ấy có 
ý muốn thay đôi chân. Nhưng nhờ có thái độ đúng đắn, VỊ ây tự 
nhắc nhở, “À, bây giờ tôi coi tâm của tôi. Thân tôi đau nhưng 
tâm tôi có khó chịu không?” VỊ đó trở lại nhìn cái tâm của 
mình. Khi nhìn tâm, vị ấy có trí nhớ chánh niệm ghi nhận các 
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trạng thái tâm, tâm thích và tâm không thích. Trong lúc tập 
trung ghi nhận tâm, ảnh hưởng của thọ đau sẽ không tác động 
tới tâm nhiều. Và vì thế, tác ý muốn đổi chân cũng không còn 
nữa. 

Khi ghi nhận như vậy, hành giả sẽ thấy trạng thái của các 
pháp hữu vi là luôn luôn thay đôi. Hành giả cứ tiếp tục theo dõi 
như vậy. Hành giả sẽ thấy có không biết bao nhiêu tác ý sanh 
lên rồi diệt, sanh lên rồi diệt... Khi có ý muốn đổi chân, hành 
giả liền nhớ chánh niệm ghi nhận, “muốn đổi, muốn đổi”. Rồi ý 
muốn đó mất. Cứ như vậy đó. 

Trong trường hợp hành giả muốn đổi chân thật, hành giả 
ghi nhận, “À, tôi có ý muốn thật!” Rồi hành giả ghi nhận tác ý 
muốn làm hành động đó, “muốn đổi chân, muốn đôi chân”. Rồi 
hành giả bắt đầu đổi chân. Và trong khi đổi chân, hành giả 
niệm, “đổi chân, đổi chân”. Hành giả phải niệm tác ý trước rồi 
niệm thân sau. 

Như câu hỏi của vị thiền sinh này nêu ra, tác ý có thể sanh 
khởi trong nhiều trường hợp khác nhau. Nó có thể sinh lên từ 
cảm giác hay từ suy nghĩ. Thỉnh thoảng, khi chúng ta có một ý 
nghĩ mạnh muốn làm cái gì đó thì tự nhiên có một cảm giác 
mạnh phát sinh ngay trong thân này, như cảm giác đau bụng, 
khó chịu hay xúc động. 

Người không thấy được tác ý thường không thể ngồi yên vì 
họ có xu hướng hành động theo sự thôi thúc của tác ý. Khi bắt 
đầu có một ý muốn nảo đó, vị ấy đứng dậy rồi đi. Rồi có một ý 
muốn nào khác, vị ây lại thay đôi hành động, thái độ của mình, 
cứ như vậy hoài. Vì không thấy được cái ý nghĩ ban đầu của 
mình, không thấy từ ý nghĩ đó phát sinh một cái cảm xúc mạnh 
và không thấy được cảm xúc mạnh đó, vị ấy chỉ thấy, “Tôi phải 
làm như vậy.” Vì thế vị ấy hành động với sự xúc động. Nếu 
không có chánh niệm, phần đông chúng ta đều hành động với 
sự xúc động. 
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Nhưng khi biết ghi nhận tác ý, chúng ta sẽ thấy tác ý sanh 
rồi diệt, không tồn tại thường hằng. Khi thấy được như vậy, 
hành giả sẽ thấy được tác ý thật của mình. Tác ý đúng thật chỉ 
có trong lúc bây giờ. Bây giờ làm cái gì? Đó đúng là tác ý. 
Ngoài cái đó ra, hầu hết chúng ta đều hành động theo tính toán 
và kế hoạch. 


Cách Niệm Tác Ÿ Trong Khóa Thiển Này 

Vì pháp niệm tác ý rất quan trọng nên Sư xin giải thích 
thêm để ít nhất quý vị có thể thấy rõ được tác ý trong lúc hành 
đạo. Trong khóa thiền này, chúng ta nên niệm tác ý như thế 
nào? 

Ngồi tại đây, quý vị dễ niệm vì có thể thấy tác ý rất rõ. Đó 
là tác ý gì? Đa số các tác ý có liên quan đến bốn oai nghỉ. Ở đây 


có không khí thiền. Vào thiền đường này, quý vị có cảm giác 
muốn ngồi và có thể nghĩ rằng, “Ở đâu khác thì mình có thê dễ 
duôi, nhưng đến đây mình phải có chánh niệm, phải thấy tâm rõ 
ràng.” Như vậy quý vị đến đây muốn ngồi và thấy rõ là mình 
muốn ngôi. Rồi quý vị ngồi. Đó là tác ý vậy. 

Sau khi ngồi thiền, trước khi đứng dậy, quý vị thấy rõ là 
quý vị muốn đứng dậy. Đó chính là tác ý. Như vậy, ít nhất quý 
vị có thê thấy những tác ý rõ ràng. Trước những hoạt động về 
thân, luôn luôn có tác ý. Nhiều tác ý nhỏ nằm trong một tác ý 
lớn. Quý vị nên cố gắng niệm những tác ý nhỏ này. 

Thí dụ, khi quý vị có tác ý muốn đi kinh hành, quý vị niệm 
“muốn đi kinh hành”. Rồi thân đi kinh hành. Cái tâm tiếp tục 
nằm trong các tác ý nhỏ trong khi đi. Tâm theo dõi các chuyên 
động của thân. Có tác ý muốn đi, thân mới đi. Không có tác ý 
muốn đi, thân không đi. 

Ở đây có một căn phòng đề đi kinh hành. Khi đi hết đường 
đi kinh hành, quý vị làm gì? Nếu đi thêm một chút nữa, quý vị 
sẽ đụng vách. Vậy bây giờ quý vị làm gì? 

Quý vị phải ngừng lại. Làm sao ngừng lại trong chánh 
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niệm? Quý vị phải có tác ý muốn ngừng lại và đứng trước khi 
thân ngừng lại và đứng. Niệm tác ý muốn đứng. 

Sau khi đứng TỒi, quý vị niệm, “À, đứng à, đứng à!” Niệm 
như vậy chừng hai hay ba giây và biết rõ là quý vị đang đứng. 
Rồi quý vị biết là có ý muốn quay. Phải có ý muốn quay, thân 
này mới quay. Quý vị phải niệm tác ý muốn quay, “Muốn quay 
à!” rồi mới quay. 

Sau khi quý vị quay rồi, quý vị đâu có đi liền. Quý vị đứng 
yên một chút. Trong khi đứng khoảng một hay hai giây, quý vị 
ghi nhận “đứng” khoảng ba lần. Rồi làm sao đi lại được? Tâm 
bắt đầu muốn đi. Ghi nhận tác ý muốn đi. Bấy giờ quý vị mới đi 
tỚI. 

Như vậy, quý vị thấy ở đầu đường đi kinh hành có ba tác ý 
và ở cuối đường có ba tác ý: tác ý muốn đứng, tác ý muốn quay, 
và tác ý muốn đi. 

Đó là niệm tác ý vậy. Quý vị phải nhớ sử dụng pháp niệm 
tác ý trong cuộc đời. Được bao nhiêu, hay bấy nhiêu. Một ngày, 
niệm một tác ý là quý rồi. Hơn là hồi trước tới giờ, quý vị 
không bao giờ thấy được tác ý. 

Tác Ý Gọi Tác Ý 

Khi có tác ý đúng đắn, việc làm của quý vị sẽ luôn luôn 
đúng. 

Hồi Sư học thiền, Sư bạch với vị thiền sư là Sư không thấy 
được tác ý. Đi tới, Sư không thấy tác ý muốn đi tới. Đứng, Sư 
không thấy tác ý muốn đứng. Ngài Thiền sư khuyên, “Hãy gọi 
tác ý đi! Nếu đến cuối đường kinh hành mà con không thấy tác 
ý đứng, hãy nói “Đứng!? Giống như mình ra lệnh cho nó đứng 


vậy. 

Sư làm theo lời khuyên này. Khi đến cuối đường kinh hành, 
Sư bèn nói, “Đứng!” Cái tác ý đứng sinh lên. Sư đứng lại. Rồi 
Sư niệm, “đứng, đứng”. Nhưng Sư vẫn không thấy được tác ý 
quay, Sư bèn nói “Quay!” Rồi Sư bắt đầu quay. Quay rồi, Sư 
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nói “Đứng!” Rồi Sư đứng. Đứng rồi Sư nói “Đi!” Rồi Sư đi... 

Tự mình kêu gọi tác ý của mình là như vậy đó. Đó là dùng 
tác ý gọi tác ý, dùng tâm gọi tâm. Tâm mình chẳng khác gì đứa 
nhỏ. Nó có nhiều chứng tật. Vì vậy chúng ta phải gọi nó để 
nhắc nhở. Thấy được tác ý là một trong những tiến bộ quan 
trọng nhất của cuộc đời tu niệm. 

Sách Thanh Tịnh Đạo (Wisuddhi-magga) có ghi là người 
nào thấy rõ được tác ý và hành động đi theo sau đó có thể được 
xem là bậc Tiểu Tu đà hoàn (Cñữ/a-Soäpanna). Vậy mong rằng 
quý vị cố gắng hành thiền và ghi nhận được nhiều tác ý. Thấy 
được tác ý là sự tiễn bộ thứ nhì trong thiền minh sát. Đó là tuệ 
thấy nhân và quả — tác ý muốn đi là nhân, và hành động đi 
theo đó là quả. 

Tiến bộ thứ nhất trong thiền minh sát là tuệ thấy danh và 
sắc hay tuệ thấy thân và tâm. Khi ngồi thiền, chúng ta chú tâm 
nơi đối tượng. Thí dụ, khi quý vị chú tâm nơi bụng hay nơi mũi, 
thấy có sự chuyển động hoặc có sự hay biết. Ai biết các chuyển 
động này? Chính là tâm. Tâm biết các chuyên động này, và 
chánh niệm ghi nhận chúng. Tự nhiên quý vị phát sinh sự hiểu 
biết về thân (sự chuyển động ở bụng hay ở mũi) và sự hiểu biết 
về tâm (sự nhận biết đối tượng hay tâm hay biết). Như vậy tự 
nhiên quý vị có trí tuệ. Trí tuệ là sự biết và sự thấy các pháp 
như thật. Sự thấy đầu tiên là thấy danh và sắc hay thân và tâm. 

Khi bắt đầu học lớp một, mấy đứa nhỏ có một tắm bảng 
đen. Trên bảng đen đó, nó viết ra nguyên âm và phụ âm. Rồi nó 
ráp nguyên âm và phụ âm thành một chữ mang ý nghĩa. Nếu để 
riêng phụ âm và nguyên âm ra, sẽ không có nghĩa. Giống như từ 
“mom”. Nếu “m” để riêng và “o” để riêng sẽ không có nghĩa. 
Nhưng khi nguyên âm “o” và phụ âm “m” ráp lại thì thành từ 
“mom”. Từ này có nghĩa là người mẹ. 

Con người chúng ta cũng thế. Nếu thân tâm tách rời ra, sẽ 
không có nghĩa của “con người” hay “cái tôi” trong tục đề, và 
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chỉ nếu ráp lại mới có nghĩa đó. Nhưng khi hành thiền minh sát 
và phân biệt được danh sắc, hành giả nhận ra rằng chỉ có tiến 
trình danh sắc đang diễn ra, ngoài ra không có “con người” hay 
“cái tôi” trong ý nghĩa chân đề. Đây là trí tuệ của một hành giả 
thiền minh sát vậy. 

Trước khi châm dứt, Sư muốn trở lại nhắn nhủ với hành giả 
đặt ra câu hỏi về tác ý này. Trước mắt, trong khóa thiền nây, 
hành giả hãy cố gắng biết những tác ý lớn để đễ niệm. Rồi lần 
lần, hành giả sẽ hiểu và thấy nhiều hơn. 

Hãy nhớ rằng trong một giờ hay một ngày, chúng ta có 
không biết bao nhiêu là tác ý. Nó sanh, nó diệt, nó sanh, nó diệt. 
Tác ý đi trước mọi hành động. Chỉ khi có tác ý thực sự, chúng 
ta mới tiễn đến hành động. Điều này chỉ có thể đạt được nhờ sự 
siêng năng thực hành chánh niệm của chúng ta. 


3. Câu hỏi: Ban ngày chúng con biết là chúng con có 
chánh niệm hay không. Nhưng ban đêm, trong giấc ngủ, nhất là 
trong giấc mơ, thì việc chánh niệm sẽ như thế nào? Và thêm 
nữa, nếu ngủ mà không mơ, thì làm thế nào để biết là mình 
chánh niệm? 

Trả lời: 

Sư chia câu hỏi này ra hai phần. 

Thứ nhất, thiền sinh có thể chánh niệm trong giấc ngủ 
không? Sự thật là hồi Sư tập thiền, Sư có nghe vị thiền sư nói là 
khi mình có trí nhớ chánh niệm đầy đủ, thì trong lúc ngủ mình 
cũng có chánh niệm. Lúc đó, Sư cũng thắc mắc, không biết làm 
sao trong lúc ngủ mà cũng có chánh niệm nữa. Ban ngày, Sư 
còn không có chánh niệm đầy đủ thì làm sao trong lúc ngủ Sư 
có thể nhớ mà niệm ngủ? 

Nhưng điều này có được Đức Phật giải thích và được ghi 
lại trong kinh tạng Pãli. Ngài dạy rằng trong lúc ngủ, dòng tâm 
thức (c¿a) vẫn diễn tiễn, và chừng nào có tâm hay sự hay biết 
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đối tượng, thì có đối tượng cho tâm đó. Vậy nếu có chánh niệm 
trong lúc ngủ, mình có thể niệm được đối tượng trong giấc 
chiêm bao, dù nó mờ nhạt. 

Trở lại trường hợp của chúng ta. Hồi trước chúng ta đâu có 
trí nhớ đầy đủ, cứ quên trước quên sau. Ở ngoài đời, chúng ta 
thường nhớ cái mà chúng ta có điều kiện ghi nhận và học hỏi 
đầy đủ. Thí dụ, trong trường, chúng ta học giỏi và nhớ giỏi. Khi 
đọc sách, chúng ta nhớ một quyền rồi hai quyên. Và chúng ta 
nhớ việc này việc nọ... Đó là cái nhớ ở ngoài đời. 

Nhưng “cái nhớ trong lúc bây giờ” hay chánh niệm là cái 
mà chúng ta không có trước đây, vì chúng ta chưa biết cách tu 
niệm. Đây là cái nhớ mà Đức Phật khám phá ra. Khi được tu 
luyện đầy đủ rồi, cái trí nhớ này có một sức mạnh đặc biệt. Nó 
trở thành một loại nghiệp báo và từ đó đưa đến trí tuệ. Trí nhớ 
này có sự sáng suốt là như vậy. 

Sau một thời gian hành thiền minh sát, Sư mới bắt đầu hiểu 
câu nói trên của vị thiền sư. Giống như khi quý vị trình pháp 
vậy, ngày nào Sư cũng nói “vô thường, khổ não, vô ngã” 
(anicca, dukkha, anata), nhưng quý vị đâu có hiểu. Thậm chí, 
Sư có thể nói, “vô thường, khổ não, vô ngã” với quý vị suốt cả 
đời, quý vị vẫn không hiểu. Nhưng nếu quý vị tiếp tục hành 
thiền minh sát, một ngày nào đó, tự nhiên quý vị tỉnh giác, “ÔI 
Tự nhiên nó (đối tượng được quan sát) không có! Nó mất! Có 
một giây phút, nó mất!” 

Từ đó chúng ta mới thấy sự vi diệu của việc chánh niệm 
trong giấc chiêm bao. Khả năng thấy được cái này thuộc về 
những thiền sinh có chánh niệm tự động. Ở giai đoạn mà chánh 
niệm, hay sự nhớ ghi nhận đối tượng trong hiện tại, trở nên đầy 
đủ và chín mùi, hành giả sẽ tự động có chánh niệm trong lúc 
chiêm bao. 

Bây giờ, Sư xin giải thích phần thứ hai của câu hỏi: Khi 
ngủ mà không có chiêm bao, làm sao chúng ta biết là mình có 
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chánh niệm? 

Trong lúc ngủ, không thể có chánh niệm. Nếu có chánh 
niệm thật thì hành giả không ngủ được. Vì vậy không cần hành 
chánh niệm khi ngủ. Đơn giản, ngủ chỉ để ngủ. 

Tại sao chúng ta không ngủ được khi có chánh niệm? Vì 
chánh niệm là một đặc tánh tỉnh thức của tâm. Nếu quý vị niệm, 
niệm, quý vị sẽ không ngủ được đâu. Càng ráng niệm, quý vị 
càng không ngủ được. 

Nếu muốn ngủ, quý vị không nên chánh niệm tích cực và 
chỉ tiết mà chỉ nên niệm tổng quát, không chỉ tiết. Quý vị để 
tâm ở hơi thở rồi theo dõi hơi thở. Quý vị sẽ ngủ với chánh 
niệm không nhìn thấy chỉ tiết. Nếu nhìn và theo dõi (hơi thở) 
một cách chi tiết, quý vị sẽ không ngủ được. Mục đích chính 
của chánh niệm là giúp cho có trí tuệ thấy rõ các đặc tánh của 
pháp. Vì thế, khi bắt đầu ngủ, chúng ta chỉ cần niệm vừa đủ để 
ngủ thôi. 

Sư cũng xin nói sơ qua về trạng thái tâm yếu trong giấc 
ngủ. Có ba trạng thái tâm yếu làm chúng ta không thấy rõ được 
tâm. Thứ nhất là trạng thái tâm trong lúc chúng ta đi đầu thai. 
Tâm lúc này rất yếu. Ta không làm chủ được tâm mình. Thứ 
hai, trong lúc gần chết, tâm cũng yếu, ta không làm chủ được. 
Thứ ba là dòng tâm hữu phần (bhavanga cifas), còn gọi là vô 
thức, diễn ra rõ ràng nhất trong giấc ngủ sâu. Nói khác đi, khi 
ngủ, tâm rất yêu. Khả năng hay biết đối tượng của nó rất thấp. 
Ở đây chúng ta không cần đi sâu vào vấn đề này. 


4. Câu hỏi: 

Khi một thiền sinh có được tuệ minh sát trong khóa thiền, 
làm sao vị ấy có thê giữ được tuệ này khi trở về nhà, nơi mà 
cuộc sống đời thường không cho phép? Có bao giờ thiền sinh bị 
rớt tuệ và mắt đi luôn không? 
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Trả lời: 

Khi nói “có được tuệ minh sát trong khóa thiền”, chúng ta 
nên nói và hiểu cho rõ là tuệ minh sát đó được bao nhiêu. Đó là 
một tuệ minh sát thật sự hay chỉ là chút chút thôi, chưa tới nơi 
tới chốn? 

Khi một thiền sinh có được tuệ minh sát, điều này có nhiều 
ý nghĩa rất sâu xa. Nghĩa đầu tiên là thiền sinh ấy biết thế nào là 
hành thiền. Vị ấy biết rằng “Hồi trước tôi không biết hành thiền 
gì hết. Bây giờ tới đây, tôi có găng học. À, bây giờ tôi biết hành 
thiền. Khi đi, tôi nhớ niệm như vậy, khi ngồi, tôi nhớ niệm như 
vậy.” Có trí nhớ như vậy gọi là hành thiền. Hiểu biết rõ cách 
thức hành thiền và phương pháp sống trong hiện tại sẽ tăng 
thêm giá trị của người thiền sinh khi vị ấy trở về sống đời 
thường. 

Sư xin nhắc lại là cuộc sống đời thường không ngăn cắm 
hay cản trở việc thiền sinh có được tuệ minh sát. Ngược lại, 
thiền sinh nên tiếp tục vận dụng sự hiểu biết và kinh nghiệm 
hành thiền của mình ở đây vào cuộc sông khi trở về nhà. Vấn đề 
chính là uyên chuyên sử dụng chánh niệm như thế nào. 

Ở trường thiền, không phải là thiền sinh hoàn toàn không 
làm gì hết. “Tôi đi, tôi thiền. Tôi đứng, tôi thiền. Tôi ngồi, tôi 
thiền...” Ngoài việc chánh niệm trên bốn oai nghi, trường thiền 
còn yêu cầu thiền sinh giúp làm một số việc như quét nhà, rửa 
chén, lau bàn, dọn dẹp nhà ăn và nhà vệ sinh. Đây là “làm việc 
thiền” nghĩa là thiền sinh phải áp dụng chánh niệm vào những 
việc làm của mình. Làm đến đâu, chánh niệm ngay lúc đó. 

Có một thiền sinh vừa trình pháp và kể lại kinh nghiệm 
“làm việc thiền” của mình mà Sư thấy rất hay. Cô ấy nói, “Nếu 
làm chậm chậm, tôi mất khoảng bốn mươi lăm phút hay một 
tiếng. Nhưng nếu tôi quyết định làm nhanh và bắt đầu làm 
nhanh thì mất chỉ hai mươi phút thôi. Hai mươi phút công việc 
xong là do tác ý muốn làm nhanh. Rồi tôi bắt đầu làm nhanh. 
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Tôi có chánh niệm và biết là chỉ cần hai mươi phút thôi. Còn 
nếu tôi có ý định làm công việc của tôi chậm, tôi biết là sẽ xong 
trong bốn mươi lăm phút.” 

Sư nghĩ đó chính là thiền trong đời sống rồi. Nếu cô áp 
dụng kinh nghiệm này vào đời sống thường ngày của cô thì rất 
là hay. Như vậy, sống ở đời không có chỗ nào không cho phép 
hay cắm chúng ta sống với chính bản thân mình và với chánh 
niệm của mình. 

Ngài Munindra, vị thầy đầu tiên mà Sư học thiền, thường 
nói răng khi một người biết chánh niệm rồi, người đó làm việc 
gì cũng tốt. Nếu là đầu bếp, người đó nấu bếp rất giỏi; nếu là 
giáo sư, người đó dạy rất hay; nếu là họa sĩ, người đó vẽ rất đẹp. 
Như vậy tuệ minh sát sẽ giúp cho công việc của mình được tròn 
đủ và hoàn hảo thêm. 

Bao giờ Sư cũng khuyến khích thiền sinh cô gắng thực tập. 
Thực tập không phải là chỉ thực tập ở đây để rồi khi về trả lại 
chánh niệm cho thầy. Thực tập để biết chánh niệm là gì rồi đem 
phương pháp này về nhà áp dụng vào đời sống. Chính vì lợi ích 
này mà quý vị mới đến đây hành thiên. 

“Có bao giờ thiền sinh bị rớt tuệ và mất đi luôn không?” 

Nếu chỉ có chút chút tuệ giác thì mất luôn. Nếu có tuệ giác 
cao và thật thì không mất. Quý vị đi tu để đạt được các tầng tuệ 
cũng giống như quý vị đi học vậy. Quý vị đến lớp, học rồi thi 
đậu thì được lên lớp. Tương tự, quý vị dự một khóa thiền minh 
sát, đạt đến hết một tiễn trình tuệ giác thì cái tuệ này sẽ không 
mắt. 

Bây giờ Sư nói đến cái tuệ nhỏ. Đây là cái tuệ mà quý vị có 
như quý vị hiểu các pháp sau khi trải qua kinh nghiệm hành 
thiền đầu tiên. Thí dụ như quý vị nghĩ, “À, hồi trước tôi không 
hiểu vô thường. Nhưng khi tôi bắt đầu ngôi thiền, hễ không 
ngồi thì thôi, khi ngồi và chú tâm tới đâu, tôi thấy tới đó. Ôi! 
Thật là mới lạ! Hồi trước tôi không thấy và nghĩ như vậy. 
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Nhưng bây giờ đi học thiền, tôi bắt đầu xem lại. Bây giờ không 
nghĩ tới ngày, không nghĩ tới giờ, không nghĩ tới phút, nhưng 
nghĩ tới giây. Khi ngồi, tôi thấy từng chập thân và tâm nhảy 
nhảy hoài. Ô, đây chính là vô thường!” Đây là tuệ suy diễn mà 
quý vị có từ những kinh nghiệm hành thiền đầu tiên. "® Nếu quý 
vị không tiếp tục tu thì cái tuệ này sẽ bị “rớt” và mắt. 

Nhưng nếu quý vị thấy được sự sanh diệt của các pháp, cái 
tuệ này sẽ ở lại với quý vị. Nếu quý vị không tiếp tục hành thiền 
minh sát trong Giáo Pháp của Đức Phật Thích Ca, nó vẫn sẽ ở 
lại. Nó ở lại như thế nào? Cái tuệ tự nó sẽ giữ trong một thời 
gian dài để rồi sẽ trổ quả trong thời Giáo Pháp của Đức Phật Di 
Lặc (Đức Phật tương lai). 

Tuy nhiên, nếu quý vị không tiếp tục hành bây giờ, quý vị 
sẽ mất một cơ hội hiếm quý là được giác ngộ giải thoát trong 
Giáo Pháp Đức Phật Thích Ca. Sau Giáo Pháp Đức Phật Thích 
Ca và trước Giáo Pháp Đức Phật Di Lặc là một thời gian rất dài 
không có Phật Pháp. Nếu không giác ngộ giải thoát trong Giáo 
Pháp của Đức Phật Thích Ca, chúng ta sẽ không có Pháp và biết 
Pháp mà hành trong thời gian chuyên tiếp này. 

Nhưng nếu chúng ta cố gắng hành rồi phát nguyện rằng 
“Tôi sẽ không bỏ thiền. Nếu tôi tu chưa tới nơi tới chốn trong 
kiếp này, kiếp sau tôi sẽ tu nữa.” Cái nguyện này sẽ là sức mạnh 
giúp quý vị tiến tu. Giáo Pháp Đức Phật Thích Ca còn đến hai 
ngàn năm nên quý vị sẽ có cơ hội giác ngộ trong Ciáo Pháp của 
Ngài. 

Căn bản của chánh niệm là giới — ngũ giới. Khi có chánh 
niệm, hành giả tự nhiên sẽ giữ được ngũ giới. Khi giữ ngũ giới 
rồi, vị đó sẽ không đi bốn đường ác đạo. Nếu quý vị cố gắng 


** Có hai loại tuệ minh sát: thực hành hay trực tiếp và suy diễn. Thiền giả 
thực hành “vwi2assana trực tiếp” trên danh sắc mà họ quan sát ở thời điểm 
hiện tại. Sau đó, họ áp dụng kiến thức về Giáo Pháp đề thực hành “wi»assanã 
suy diễn” trên những gì họ chưa chứng nghiệm, như đặc tánh vô thường, 
khổ, vô ngã của các pháp trong quá khứ và vị lai. 
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giữ giới, không bỏ pháp hành, tuệ minh sát sẽ được gìn giữ sang 
kiếp kế và kiếp kế. 

Không có cuộc đời nào mà không cho phép hay cắm mình 
chánh niệm. Tại mình viện lý do thôi! Cuộc đời chỉ không cho 
phép mình làm sai, như sát sanh, trộm cắp. Nhưng người đời 
vẫn làm ngược lại. Đừng nói chi đến luật đạo, đời cũng có luật 
của nó tương tự như ngũ giới trong Đạo Phật. Chỉ làm bấy 
nhiêu đó thôi là con người được yên vui rồi. Có luật đời nào mà 
không cho phép mình hành Giáo Pháp? Không có! Đó là do 
mình nghĩ thôi. 

Vì thế Sư thường nói tác ý (ceứanä) là quan trọng. Tác ý 
chính là nghiệp. Tác ý giữ giới là rất quan trọng. Chúng ta phải 
xem xét cần thận ý định và việc làm của mình như vậy đó. 


5. Câu hỏi: 

Con đã trải qua một kinh nghiệm đau đớn về thân trong 
một cuộc giải phẫu không có thuốc gây mê. Vào giây phút đó, 
con rất sợ hãi và phải dựa vào người y tá đứng kế bên con. Tâm 
con lúc đó nhận ra rằng rất khó mà buông bỏ sự dính mắc vào 
thân này. Xin Ngài cho lời khuyên về vấn đề này. 

Trả lời: 

Đề khắc phục vấn đề này, thiền sinh nên có gắng tập thiền 
minh sát (vizssanä) hay Tứ Niệm Xứ (saiipaffhäna). Đến 
chừng nảo có được tuệ minh sát rõ rệt, tự nhiên nó sẽ cứu giúp 
mình trong vẫn đề này. 

Trên thế gian này, ai cũng sợ chết, ngoại trừ Đức Phật và 
các bậc A-la-hán. Đó là vấn đề chung của loài người. Khi hành 
pháp thiền này, chúng ta sẽ thấy thế nào là sự dính mắc. 

Dính mắc hay chấp thủ là một sự khổ. Chấp thủ là do tà 
kiến (đ¡i//h;) mà ra, do thân kiến mà nghĩ sai (sakkaya-difthi, tà 
kiến về thân xác [#Zya] đang hiện hữu). Thân chỉ là thân nhưng 
chúng ta lại nghĩ thân này là tôi, là của tôi. Nếu nghĩ thân chỉ là 
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thân thôi, thì chúng ta đâu có khổ. 

Đức Phật dạy rằng ngũ uẩấn chỉ là ngũ uân và chúng sinh 
khổ vì chấp ngũ uân là của ta. Ngũ uân này tự nó đâu có khổ. 
Chỉ thêm có một chữ “của tôi” thôi — “ngũ uấẫn của tôi” — là 
chúng ta khổ. Ai cũng tìm cách giải quyết vấn đề dính mắc 
nhưng chỉ có Đức Phật mới tìm ra con đường thật sự giải thoát 
con người khỏi sự trói buộc này. Và ngay tại đây, trong lúc này, 
chúng ta đang học phương pháp mà Đức Thế Tôn đã chỉ dạy để 
tự mình giải thoát khỏi sự dính mắc. Đó là pháp thiền minh sát. 
Chỉ có bấy nhiêu đó thôi! 


6. Câu hỏi: 

Bạch Ngài, làm thế nào để biết được sự dính mắc mà người 
khác áp đặt trên mình? Phương pháp tốt nhất để loại trừ loại 
dính mắc này là gì? 

Trả lời: 

Câu hỏi này có liên quan đến câu hỏi trước. Sư xin giải 
thích là không có gì làm tốt việc này bằng tuệ minh sát mà quý 
vị đang thực hành đề đạt được. Tuệ minh sát có công năng hoàn 
hảo mà không lý thuyết nào có thể làm được. Tuệ minh sát này 
(ở tầng bậc cao nhất) có sức mạnh tây trừ bất cứ phiền não gì. 

Nguyên nhân của sự đau khổ là dính mắc, là ái dục. Mà 
muốn diệt trừ sự dính mắc không gì ngoài con đường đạo mà 
quý vị đang thực tập. Đây là con đường đúng nhất rồi. Sự dính 
mắc không phải ở trong da, trong thịt, trong gân, trong xương, 
trong tủy mà ở trong tâm chúng ta. Vì vậy khi chúng ta thấy tâm 
chúng ta rõ, tự nhiên giống như chúng ta có ánh sáng. Khi có 
ánh sáng trí tuệ rồi, tự nhiên không có bóng tối. Ánh sáng và 
bóng tối không đi đôi với nhau. Như vậy phương pháp rèn 
luyện trí tuệ tốt nhất là pháp thiền minh sát. 

Chúng ta không có quyên lực gì để đây lùi được sự dính 
mắc. Chỉ có trí tuệ mới tây trừ được nó. Khi có bóng tối thì 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH ofthe DHAMMA_ s 202 


không có ánh sáng. Khi có ánh sáng thì không có bóng tối. 
Cũng vậy, khi có trí tuệ, tự nhiên chúng ta không dính mắc. Khi 
chúng ta dính mắc, tự nhiên chúng ta mất trí tuệ. Đây là quy 
luật của thiên nhiên. Tại sao chúng ta dính mắc? Vì chúng ta 
không thấy sự thật đúng theo sự thật của nó, không có gì phức 
tạp hết. Chúng ta cần hành thiền minh sát để thấy sự thật. 

Khi tuệ minh sát đầy đủ, sẽ thấy: “À, sự thật là như vậy!” 
Rồi trí tuệ bắt đầu chín mùi. Bóng tối trong tâm sẽ bị đây lùi 
từng bước. Ánh sáng ngọn đèn trí tuệ một watt sẽ đây lùi một 
chút bóng tối. Ánh sáng ngọn đèn trí tuệ hai watts sẽ đây lùi 
thêm một chút bóng tối, cho đến lúc bóng tối hoàn toàn mất hắn 
và chỉ còn lại ánh sáng. Đây là phương pháp tốt nhất để loại trừ 
sự dính mắc mà Đức Phật đã đề lại cho chúng ta. 


7. Câu hỏi: 
Trong năm uân, thiên sinh có thê hành thiên chỉ trên hai 
uân và bỏ qua ba uân còn lại được không? 


Trả lời: 

Trong thực tế, chánh niệm chỉ có thể ghi nhận một lần một 
uấn mà thôi. Vì vậy Kinh Đại Niệm Xứ (Mahã Satipafthana 
Su) nói rất rõ, “VỊ tỳ khưu quán thân trong thân...” nghĩa là 
vị ty khưu chỉ niệm thân thôi chứ không thể vừa niệm thân, vừa 
niệm thọ. VỊ ấy chỉ ghi nhận hoàn toàn thân và trong thân mả 
thôi. Trong năm uân, hành giả chỉ cần ghi nhận hoàn toàn một 
uấn thôi để hiểu rõ cái uẫn đó như thế nào. 

Đối tượng đầu tiên mà hành giả nào cũng niệm là sắc uân 
(rñpakkhandha). Sắc uẫn là thân (kãya). Niệm thân ý nói là 
niệm hơi thở của mình. Khi thở vào, hành giả biết có hơi thở 
vào, khi thở ra, biết có hơi thở ra. Bài kinh dạy rất rõ như vậy. 

Trong thiền minh sát, vị thiền sư luôn luôn hướng dẫn hành 
giả nhớ niệm và theo dõi đối tượng một cách rõ ràng và chính 
xác. Điều này có nghĩa là hành giả niệm một cách chín chắn, 
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xuyên thấu, không hời hợt. Hành giả cần theo dõi để thấy rõ 
tiến trình một hơi thở. 

Bắt đầu hành giả thấy hơi thở vào, vào, vào... Nếu chú tâm 
nơi bụng, hành giả bắt đầu thấy phòng, phòng, phông... Rồi 
hành giả theo dõi sự kéo dài và sự chấm dứt của hơi thở. Một 
hơi thở vào rồi kéo đài, kéo dài... và chấm dứt. Hơi thở vào 
cũng như hơi thở ra đều giống nhau. Chúng có sự bắt đầu, kéo 
dài, chấm dứt. Sự phông và xẹp của bụng cũng giống như thế. 

Đây là một bài học rất đơn giản về niệm hơi thở mà chúng 
ta đã quá thuộc lòng nhưng kinh nghiệm thì lại không kinh 
nghiệm. 

Như vậy sự kinh nghiệm khác hắn với sự suy nghĩ. Nếu có 
đầy đủ chánh niệm, chúng ta sẽ thấy tâm rất rõ. Vì thế, chúng ta 
hãy bắt đầu tập chánh niệm. 

Khi có hơi thở vào, chúng ta đưa tâm ngay đến đó. Đặc tính 
của tâm (ca) là hay biết đối tượng nên nó biết liền là có hơi 
thở vào. Nó hay biết gì về hơi thở vào? Nó biết có sự chuyển 
động hoặc biết phòng và xẹp. Đó gọi là sự làm việc của thức 
uấn (viãñãnakkhandha). 

Ngay sau đó, chúng ta đưa tâm sở chánh niệm (síi- 
cefasika) tới. Bây giờ tâm chúng ta có chánh niệm hay trí nhớ ở 
cùng với đối tượng. Chánh niệm theo dõi tâm ở chỗ đó, nghĩa là 
tâm ở nơi bụng, và tâm hay biết có sự phồng và sự xẹp ở đó. 
Hơi thở vào ra hay bụng phồng xẹp chính là sắc uấn 
(rñpakkhandha). 

Nếu chúng ta cứ tiếp tục thực hành như thế, ta sẽ thấy rõ sự 
làm việc của thân và tâm. Cái thấy đó sẽ đưa chúng ta tới sự 
giác ngộ. Khi hành giả thấy với trí tuệ rằng uẫn chỉ là uẫn thôi, 
vị ấy sẽ không còn chấp vào đối tượng, không dính mắc trong 
đối tượng, không hiểu sai trong đối tượng. Đó là không chấp 
trong ngũ uân cho dù vị ấy chỉ thấy sắc uân, một trong năm uần. 

Thiền sinh có thê đạt giác ngộ qua thân quán niệm xứ hoặc 
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giác ngộ qua pháp quán các xứ khác là thọ, tâm và pháp. Sư 
không dám đi sâu vô chi tiết pháp môn của các vị thiền sư vì 
mỗi vị đều có kinh nghiệm riêng. 

Ngài Mahãäsi cũng dạy Tứ Niệm Xứ, nhưng Ngài hướng 
dẫn thiền sinh theo dõi kỹ lưỡng và quán chặt chẽ các oai nghi 
của thân. 

Các ngải Ledi Sayadaw, U Ba Khin và ngài Shri Goenka 
dạy về thọ quán niệm xứ. Các ngài luôn luôn hướng dẫn rằng 
khi cảm giác sanh lên, hành giả liên tục theo dõi để thấy được 
đặc tánh vô thường của nó cho rõ. Một khi thấy rõ vô thường thì 
khổ cũng ở đó và vô ngã cũng ở đó. 

Ngài Shwe Oo Min và đệ tử kế tục là ngài Tejaniya dạy về 
tâm quán niệm xứ. Đây cũng là Tứ Niệm Xứ, nhưng đối tượng 
đầu tiên là tâm. Sau khi thuần thục trong pháp quán tâm rồi, 
thiền sinh có thể chuyên qua quán đối tượng của tâm, còn gọi là 
pháp quán niệm xứ. Khi hành giả biết thấy chỉ là thấy suông, 
nghe chỉ là nghe suông, khi biết là trong tâm có tâm tham, “Ô 
tâm tham đến!” hoặc có sân hận sanh lên, “Ô! sân, sân, sân.” Đó 
là hành giả đang quán tâm và quán pháp. 

Tóm lại, nếu chúng ta thấy rõ một uẫn như sắc uân 
(rñpakkhandha) hoặc thọ uân (vedanäkkhandha) thì sẽ thây rõ 
các uân khác như vậy, không khác. Khi thiền sinh thấy rõ một 
uấn và không còn thắc mắc gì nữa, thì đối với các uân còn lại 
cũng thế. Vị ấy sẽ không còn thắc mắc, hiểu lầm và hoài nghỉ 
về bất cứ điều gì trong Giáo Pháp này. 


8. Câu hỏi: 

Xin Ngài giải thích rõ hơn về đối tượng thứ tư trong pháp 
thiền tâm từ. 

Trả lời: 


Tâm từ là một trong bốn mươi đề mục của pháp hành thiền 
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chỉ hay thiền định (szma/ha). Hành giả thiền tâm từ có thể đạt 
đến tứ thiền. 

Thiền tâm từ có bốn đối tượng khác nhau. Đối tượng của 
thiền tâm từ phải rõ ràng, cụ thê và chính xác. Hành giả tập thấy 
đối tượng đầu tiên cho già đặn và chín mùi rồi mới tập lên với 
những đối tượng khác. 

Sau đây, Sư xin giải thích tóm tắt về phương pháp hành 
thiền tâm từ mà Sư đã học và thực hành. Ngài Mahãsi dạy 
phương pháp này cho Bà Dipa Ma và sau đó, Bà dạy lại cho Sư. 

Trong pháp thiền tâm từ, như Sư đã giải thích hôm qua, 
quý vị nên rải tâm từ trước hết cho chính mình bằng cách dùng 
hình ảnh của mình làm đối tượng đề quán. Khi quý vị thấy được 
hình ảnh của mình lâu và rõ trong tâm, thiền tâm từ sẽ dần dần 
tiến lên cao. Đây là đối tượng thứ thiền nhất. 

Kế tiếp, chúng ta rải tâm từ đến với những người mà chúng 
ta thương và kính. Xin nhớ rõ là không phải chỉ thương thôi mà 
phải có sự kính trọng. Đây là đối tượng thiền thứ nhì. 

Đối tượng này phải là người cùng một phái với ta. Người 
nam phải lẫy đối tượng là người nam và người nữ cũng vậy. 
Như vậy, ngoài chính bản thân quý vị, người thứ hai mà quý vị 
thương và kính trọng nhất là ai? 

Ngài Mahãsi dạy đối tượng này có thể là cha của Sư vì là 
người mà Sư thương và kính nhất và là cùng một phái. Trong 
trường hợp cha mất rồi, Sư nên tìm một người nào kế đó như 
anh trai của Sư chẳng hạn. Nếu không có anh, người kế mà Sư 
thương và kính là thầy của Sư. Như vậy, người thầy hoặc người 
bạn cùng một phái mà mình thương và kính là được. Điều quan 
trọng nhất là người đó phải còn sống. 

Sau khi quý vị thiền tâm từ trên đối tượng thứ nhất là chính 
bản thân quý vị và đạt được tâm định rồi, hành thiền trên đối 
tượng thứ hai sẽ rất dễ vì khi nghĩ đến cha, anh hay thầy là 
chúng ta nhớ rõ mặt rồi. Tâm định, đạt thiền sẽ rất là nhanh. 
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Khi đạt được tâm định trên đối tượng thứ hai rồi thì hành 
thiền trên đối tượng thứ ba sẽ rất là dễ. 

Đối tượng thứ ba là người thân hay là những người bất 
hạnh chung quanh ta. Giống như khi đi thăm bệnh nhân trong 
nhà thương, thấy toàn là đau khổ, quý vị luôn luôn thương và 
thấy tội nghiệp. Lúc đó, chướng ngại (như tham lam, sân hận) 
không thê phát sinh trong tâm được. 

Khi đối tượng thứ ba này được xây dựng vững chắc trong 
tâm rồi, thiền trên đối tượng thứ tư sẽ rất đễ. Hành giả sẽ không 
còn chướng ngại nữa. Trước hết, mình không oan trái với cá 
nhân của mình. Sau đó, chung quanh mình toàn là những người 
mình thương và kính và những người mình tội nghiệp. 

Sẽ có người đặt câu hỏi, “Vậy những người mà mỗi ngày 
tôi thương như chồng tôi, vợ tôi, con tôi ở đâu? Không thấy 
hình ảnh họ trong tâm thì làm sao tôi rải tâm từ cho họ được?” 
Những người đó nằm trong đối tượng thứ tư. Nếu dùng hình 
ảnh của họ làm đối tượng thứ nhất hay thứ hai, tâm sợ hãi sẽ dễ 
phát sinh vì chúng ta hay suy nghĩ và do đó mất định tâm. Đó là 
lý do Ngài Mahãsi khuyên không lây đối tượng mà chúng ta 
thương mến như con cháu trong gia đình để quán vì nó dễ trở 
thành chướng ngại. 

Đối tượng thứ tư gồm cả bạn và thù. Những người ta 
thương nhất mà chưa rải tâm từ cũng sẽ nằm trong đối tượng 
thứ tư này. Rồi chúng ta rải tâm từ đến những người mà chúng 
ta chưa từng gặp ở trên thế gian này. Như vậy, đối tượng thứ tư 

của thiền tâm từ không cần hình ảnh cụ thê nữa. Tâm hành giả 
trở nên thăng bằng. Hành giả chỉ ngồi quán và rải tâm từ đến tất 
cả chúng sanh trong mười phương hướng — trên, dưới, đông, 
tây, nam, bắc, đông bắc, đông nam, tây bắc, tây nam. 

Tâm từ là một trong bốn vô lượng tâm (øppamaññä 
cefasikas) hay bốn phạm trú (brahmavihära): từ (mefä), bì 
(karunä), hỷ (muditã), xả (uppekhä). Khi hành thiền tâm từ đến 
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nhiêu đôi tượng và nhiêu lân như vậy, tâm từ sẽ dân dân phát 
triển đến mức rất cao. Tâm từ này sẽ làm nền tảng dẫn đến tâm 
bi, tâm hỷ, và tâm xả. 


9. Câu hỏi: 

Ngài dạy rằng, “Khi chánh niệm, chúng ta thấy những 
phiền não sanh khởi trong tâm, nhưng chúng ta không có quyền 
lực gì hết để xua đuổi chúng.” Như vậy, khi thấy phiền não, 
chúng ta nên làm gì? 


Trả lời: 

Phiền não là những tâm sở bất thiện (økusala cetasika). 
Nếu không hành thiền, chúng ta sẽ không thấy được chúng. Có 
tâm sở tham, sân, sĩ là có vô minh ở đó. Chúng ta không có 
quyên lực đuôi phiền não ra khỏi tâm vì không có “tôi” hay “ta” 
trong Giáo Pháp của Đức Phật. 

Nhưng nếu chúng ta chánh niệm, chánh niệm sẽ làm việc 
cho chúng ta. Khi biết có bóng tối, chúng ta không thê lấy 
quyền lực hay sức mạnh của tâm mà xua đuôi bóng tối được. 
Nhưng nếu chúng ta bật đèn lên, ánh sáng sẽ xuất hiện. Khi có 
ánh sáng, bóng tối tự động sẽ mất đi. Đó là công việc của Pháp 
Bảo. Chính Pháp Bảo thiên nhiên, chứ không phải “tôi” hay 
“ta”, có quyền năng đuôi nó. Chỉ có ánh sáng mới đuổi được 
bóng tối. 

Chánh niệm là một tâm sở thiện (&wsđiz cefasika). Nêu 
chúng ta chánh niệm được một lúc, chúng ta có khả năng loại 
trừ bóng tối tham, sân, si được một lúc. Quý vị đang thực tập 
chánh niệm. Hãy tin tưởng là ánh sáng chánh niệm sẽ xua đuôi 
bóng tối phiền não trong tâm quý vị. 


10. Câu hỏi: 
Nếu tâm từ có khả năng loại trừ tâm sân, thì tâm gì loại trừ 
tâm lo âu và hoài nghi? 
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Trả lời: 

Tâm lo âu và buôn giận là hai tâm sở có liên quan với nhau. 
Lo âu phát sinh với suy nghĩ về tương lai còn buồn giận phát 
sinh từ suy nghĩ về quá khứ. Bây giờ hành giả chưa thể loại trừ 
được tâm lo âu vì chỉ có Đạo tâm (Magga cia) mới đoạn tận 
được nó. Nhưng hành giả có thể chế ngự và từng bước loại trừ 
nó. 

Làm thế nào đề từng bước chế ngự và loại trừ tâm lo âu? 

Khi có sự lo âu bất an, trước hết, hành giả nên dựa vào 
những hiểu biết của mình về Giáo Pháp của Đức Phật, như luật 
nhân quả nghiệp báo mà quý vị hằng tin tưởng. 

Thứ hai, hành giả nên tìm hiểu điều gì nên làm và điều gì 
không nên làm và phải luôn luôn có thái độ chân chánh. Khi 
muốn làm điều gì, trước nhất, quý vị nên niệm tác ý muốn làm. 
Khi suy nghĩ phát sinh, quý vị phải niệm “suy nghĩ, suy nghĩ”. 
Nếu suy nghĩ không đúng, nó sẽ mắt đi và nếu suy nghĩ đúng, 
nó cũng sẽ mất đi. 

Thứ ba, hành giả nên hiểu rõ giới luật của người xuất gia 
cũng như của người tại gia để giữ gìn giới hạnh cho trong sạch. 

Thứ tư, nên thân cận người lớn tuổi có nhiều kinh nghiệm 
sống ở đời đề học hỏi về giới luật và đạo đức. 

Thứ năm, hành giả phải có bạn lành (kalyana miffa, một 
người bạn đức hạnh và trí tuệ). Bạn lành là người có khả năng 
khuyến khích, sách tắn và giúp chúng ta loại bỏ tâm bắt an. 

Thứ sáu, tập luôn luôn nói lời chân thật và thích nghi. Khi 
nói lời chân thật và thích hợp cho mình và cho người, chúng ta 
sẽ bớt đi những lo âu trong tương lai. Điều quan trọng nhất là 
hành giả phải luôn luôn “như lý tác ý” hay có thái độ chân 
chánh trước khi làm một việc gì. 

Hoài nghi và lo âu thường đi chung với nhau. 

Khi hoài nghi tới, cũng giống như đối phó với tâm lo âu, 
trước hết, quý vị ôn lại và tìm hiểu những điều dạy căn bản của 
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Đức Phật về lý nhân quả và luật nghiệp báo. 

Thứ hai phải tìm hiểu ân đức của Phật, Pháp, Tăng. 

Hành giả nên suy tưởng về những hồng ân của Đức Phật. 
Hãy nuôi dưỡng những suy nghĩ về Đức Phật, như: “Ngài là 
một vị giác ngộ! Ngài không có tham, sân, si trong tâm. AI ai 
cũng có tiền khiên tật, nhưng Đức Phật thì không. Ai ai cũng 
cần có thầy dạy, nhưng Đức Phật đã tự mình giác ngộ. Đức Phật 
nói sao, Ngài làm vậy. Ngài làm sao, Ngài nói vậy. Lời nói và 
hành động của Ngài như nhau. Giới đức của Đức Phật cao 
thượng hơn tất cả chư thiên và nhơn loại. Ngài khéo dạy những 
người có đủ duyên để họ giác ngộ. Ngài dạy loài người ở trên 
trái đất này và chư thiên ở trên trời. Ngài nhớ ơn mẹ (Hoàng 
hậu Mãy8) và để báo đền, Ngài lên tới cõi trời (Tãvatimsa) để 
dạy chư thiên trong đó có Phật Mẫu. Đặc biệt, ai cũng tin tưởng 
là Ngài đạt đến sự an vui tuyệt đối. Ngài đã đi tới Niết Bàn 
nhưng quyết định ở lại thế gian để chỉ cho chúng ta đường đi tới 
đó. Đức Phật hiểu biết tròn đủ về tam giới.” 

Vào thời Đức Phật, có một hôm, Đức Phật đi ngang rừng. 
Ngài cầm một nắm lá cây rừng trong tay và hỏi Ãnanda, “Này 
Ananda, lá trong tay của Như Lai so với lá trong rừng, cái nào 
nhiều hơn?” Änanda trả lời: “Bạch Đức Thế Tôn, lá trong bàn 
tay của Đức Thế Tôn tất là ít. Lá trong rừng rất là nhiều.” Đức 
Phật nói tiếp, “Này Änanda, cũng vậy, đây (như nắm lá trong 
tay) chỉ là bấy nhiêu mà Như Lai dạy để các con hiểu và giác 
ngộ. Còn sự hiểu biết của Như Lai giống như lá trong rừng 
vậy.” 

Như vậy, lời dạy thiết yếu của Đức Phật được tóm tắt như 
thế nào? Đó là những gì mà Sư ráng chỉ cho quý vị trong mây 
ngày qua. Đó là pháp hành Tứ Niệm Xứ để giác ngộ Tứ Diệu 
Đề — khổ, tập, diệt, đạo. Những thời giáo lý của Sư vì vậy 
thường là gọn và nhẹ để chúng ta dành thì giờ thực tập nhiều 
hơn. Như vậy khi nghĩ tới Đức Phật, chúng ta hiểu, “Ô, Ngài 
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giác ngộ Tứ Diệu Đề và Ngài dạy ta giác ngộ Tứ Diệu Đế.” Khi 
hành giả có niềm tin nơi Đức Phật, tự nhiên những hoài nghỉ 
cũng phai lạt lần lần. 

Thứ ba, hành giả phải hiểu rõ giới luật của mình và gìn giữ 
thân và khẩu cho trong sạch. 

Thứ tư, hành giả tiếp tục vun bồi và phát triển đức tin nơi 
Tam Bảo bằng cách hiểu rõ ân đức Phật, Pháp, Tăng. 

Thứ năm, hành giả phải có bạn lành (một người bạn đức 
hạnh và trí tuệ), và người bạn lành đó cũng phải có đức tin nơi 
Tam Bảo. 

Thứ sáu, luôn luôn nói lời thích hợp và tránh những lời nói 
bất lợi làm cho hoài nghi tăng trưởng. 

Đó là những phương pháp dựa trên một số nguyên tắc giáo 
lý để chế ngự và từng bước đoạn tận hoài nghi. Trong thực tiễn, 
hoài nghi chỉ mất hoàn toàn và không còn nữa khi nào hành giả 
đạt tới Đạo tâm thứ nhất (sotãpaffi-magga cifa) hay đắc quả 
Tu-đà-hoản. 


11. Câu hỏi: 

Ở trường thiền, đời sống rất đơn giản so với đời sống ở 
nhà. Như vậy, có cần phải đơn giản hóa đời sống ở nhà để hỗ 
trợ cho sự tu tập như vứt bỏ máy truyền hình và ngưng hẵn việc 
lên mạng Internet? 


Trả lời: 

Nếu thấy có lợi, quan trọng nhất là có lợi, mình có thể làm 
một “trung tâm thiền” nhỏ ở nhà. Khi cần, mình có thể ấn tu 
trong đó. Như vậy, cái trung tâm lớn là của cả nhà (của gia 
đình), cái trung tâm nhỏ là của mình. Ở đó không có TV, không 
có gì làm phân tâm hết. Trung tâm nhỏ đó là chỗ để mình ngồi 
thiền. Đơn giản vậy thôi! 

Ở trong nhà, các thành viên khác cần TV để biết tin tức 
thời tiết hay thời sự. Mình muốn ngồi thiền là chuyện của mình. 
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Vì thế, phải để cho người khác dùng TV hay internet chứ! Cũng 
như ở đây ăn uống như vậy. Người ở nhà ăn uống khác mình. 
Bắt người ở nhà ăn uống giống mình sẽ khiến họ bỏ chạy trốn 
hết đó! Phải tùy theo điều kiện mà sống với đời. 


12. Câu hỏi: 

Làm thế nào để nhận ra vị Tiểu Tu-đà-hoàn (Cữia- 
Sofãpamna) và vị Tu-đà-hoàn (Sofãpanna)? 

Trả lời: 

Nói đến Tiêu Tu-đà-hoàn (Cñữ/a-Soäpamna) giỗng như nói 
một người còn đi học. Vị ấy học lớp một, rồi lớp hai, lớp ba... 
đến lớp mười mấy. Nhưng Tu-đà-hoàn (Sø/ãpanna) là giống 
như người đã học xong lớp mười hai và có chứng chỉ tốt 
nghiệp. Sư nói đến Tiểu Tu-đà-hoàn nhiều hơn Tu-đà-hoàn vì ai 
cũng có thể hiểu được. Đây là sự xếp hạng và phân loại về tâm 
linh, không thể dùng thước đo ngoài đời đề đánh giá. 

Hành giả nào ngồi thiền và diệt được ba kiết sử 
(samyojana) đầu tiên là thân kiến (sakkãya-di/thi), hoài nghỉ 
(vicikicchä), và giới cắm thủ (sĩlabbata-päramäsa) sẽ được gọi 
là Tu-đà-hoàn. 

Thân kiến là quan kiến sai lầm cho rằng thân tâm này chính 
là tôi, là của tôi, là bản ngã của tôi, và có một linh hồn ở sâu 
trong thân này. Hành giả hành thiền để kinh nghiệm và cuối 
cùng tìm ra là không có cái gì hết, chẳng có ai cả. Giống như 
nhà khoa học, hành giả thấy răng thân này không có gì hết mà 
chỉ là sắc pháp (rzpa) và tâm hay biết (nãma). 

Khi hành thiền, chúng ta luôn luôn kinh nghiệm thân. Thân 
luôn luôn thay đổi. Đất, nước, lửa, gió (tứ đại) luôn luôn thay 
đổi. Rồi chúng ta kinh nghiệm cảm giác. Cảm giác chỉ là khổ, 
lạc, rồi khổ, lạc và cũng luôn luôn thay đổi, thay đối. 

Tâm cũng luôn luôn thay đổi, thay đổi. Bao nhiêu đối 
tượng tới, tâm luôn luôn hay biết, hay biết. Rồi tâm luôn luôn 
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chạy tới quá khứ, tương lai, quá khứ, tương lai... Hành giả cố 
gắng hết sức đề tâm ở trong hiện tại, nhưng được bao lâu? 

Như vậy trong con người có một cái gì đặc biệt. Thân ở đây 
và tâm cũng ở đây nhưng chúng ta không kiểm soát và không 
làm chủ nó được. Nó không ở dưới quyền của mình. Hành giả 
ngồi để kinh nghiệm sự thật chứ không phải suy nghĩ sự thật. 

Hành giả tiếp tục kinh nghiệm sự đau khổ, thay đổi, khô, 
thay đôi, khổ... cho đến lúc hành giả bắt đầu thấy, “Ô, cái này 
không thay đổi, cái này thường, và cái này vui.” Đó gọi là Đạo 
tâm (Magga cita). 

Trong giây phút đó, chỉ có trí tuệ làm việc chứ không phải 
cái nghiệp nữa. Với người phàm nhân, cái nghiệp chi phối, 
nhưng với thánh nhân (zriza), trí tuệ chi phối. Lúc đó, thân kiến 
tự nhiên mất trong tâm của vị ấy. Vị ấy thấy rõ thân tâm và 
không thấy gì khác ngoài thân tâm, thấy cái này thay đổi, khổ, 
và cái kia không thay đổi, vui. 

Từ đó, vị ấy không còn thắc mắc về pháp hành thiền nữa. 
Đó là không hoài nghi trong Pháp Bảo. Vì không còn hoài nghi 
trong Tam Bảo, vị đó chính là một vị tăng vi diệu. Dù ở dưới 
hình thức nào, tăng, ni hay cư sĩ, vị ấy vẫn được gọi là bậc 
thánh nhân. 

Sư nói ít về kinh nghiệm đặc biệt của vị tăng vi diệu này 
mà nói nhiều về cái mà quý vị đang có và đang kinh nghiệm. 

Ở các trung tâm thiền lớn, các thiền sư rất kỹ lưỡng, giữ kín 
không nói ra điều này mà chỉ để thiền sinh kinh nghiệm. Các 
ngài để những người bịnh như chúng ta đi bệnh viện. Khi hết 
bệnh rồi, tự khắc chúng ta sẽ biết điều đó. 

Đức Phật là Pháp Vương. Chỉ có Ngài mới nói người này 
đạt được cái này, người kia đạt được cái kia. Chư tăng có rất 
nhiều “giới luật. Càng giữ giới bao nhiêu, các ngài càng không 
nói về các điểm đó. Nếu nói người này đắc, người kia đắc là 
phạm giới khoe pháp cao nhân. 
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Nhưng người cư sĩ có thể nói được vì họ chỉ giữ ngũ giới 
hay bát giới thôi. Nếu nói, họ sẽ không phạm giới khoe pháp 
cao nhân mà Đức Phật cắm trong hàng tu sĩ. 


13. Câu hỏi: 

Khi những suy nghĩ hay trạng thái tâm dồn dập xảy đến, 
đôi khi con thấy cần phải mạnh dạn khẳng định mình thay vì chỉ 
đơn thuần ghi nhận chúng. Con muốn nói, “Này sự sợ hãi, tôi 
đã thấy bạn đủ rồi đó nhen. Bạn có thể đi ra khỏi tâm tôi ngay 
bây giờ.” Thiền sinh nên có thái độ đó hay không? 

Trả lời: 

Sợ hãi được bao gồm trong sân, dosa."” Nếu muốn tâm sân 
đi ra khỏi tâm là đã có sự sân rồi. Như vậy cái sân cũ chưa đi, 
mình đã tạo thêm cái sân mới. Hành giả chỉ cần có thêm trí nhớ 
chánh niệm để ghi nhận sự thật như vậy thôi. Có sao biết vậy. 
Khi sợ, hành giả chỉ cần biết là đang sợ mà thôi. 


14. Câu hỏi: 
Làm thế nào để quán sự thấy? Có phải đợi khi pháp hành 
thuần thục rồi mới tập quán sự thấy? 


Trả lời: 

Bắt đầu hành thiền là phải tập quán sự thấy. Trong cuộc 
sống, mắt làm việc thấy trước nhất, và làm từ sáng đến tối. Như 
vậy quán sự thấy rất dễ. Không cần tìm đối tượng gì hết. Khi đi, 
nếu không thấy, làm sao quý vị thấy đường đi được? Phải sử 
dụng cái thấy trước hết. 

Hôm trước, Sư nói nhắc nhở là khi trở về nhà, quý vị có thể 
quên nhưng cố gắng đừng có quên niệm thấy, nghe, và đụng. 


le Trong Abhidhamma, sợ hãi được bao gồm trong sân, đosa. Sợ hãi và đau 
khô là đosa thụ động. Tức giận và sân hận là đosa tích cực hay gây hân. 
(Handbook oƒ Abhidhamma Sfudies, Ven. U STlãnanda Sayadaw) 
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Đây là ba đối tượng dễ niệm nhất. Làm sao chúng ta tránh thấy 
từ sáng đến tối? Làm sao tránh nghe biết bao nhiêu là tiếng đến 
với tai? Rồi làm sao chúng ta tránh khỏi đụng? Đi đụng, đứng 
đụng, ngồi đụng, nằm đụng. Vì thế, chúng ta không nên chần 
chờ tập quán sự thấy. 


15. Câu hỏi: 
Niệm hơi thở ở bụng, ở ngực và ở mũi có đem lại những 
kết quả khác nhau không? 


Trả lời: 

Có kết quả khác nhau là tùy kỹ thuật và hướng dẫn của vị 
thiền sư. 

Ngài Mahãsi thấy chú tâm nơi bụng sẽ dễ nhận thức đối 
tượng hơn khi hành thân quán niệm xứ. Qua thân là có đụng và 
sự xúc chạm. Khi chúng ta theo đõi bụng phông, nó có trạng 
thái chuyển động và cứng. Khi nó xẹp, chúng ta thấy có sự di 
động và cuối cùng có sự cứng. Ngài Mahãsi giải thích rất rõ 
rằng chú tâm nơi mũi, sự xúc chạm thường là nhẹ và vì vậy đưa 
hành giả vào thiền định nhiều hơn. 

Nhưng trong thọ quán niệm xứ và tâm quán niệm xứ, sẽ 
không có sự chướng ngại. Chúng ta chú tâm nơi bụng hay nơi 
mũi cũng được, miễn sao hành giả biết tâm ở nơi đó là được. 

Những người tập yoga, tập thể dục hay thê thao để có sức 
khỏe thường thở nơi ngực. Muốn cho thân khỏe, họ phải hít thở 
cho mạnh để phổi có thêm dưỡng khí. Ngược lại, trong pháp 
hành thiền minh sát, thiền sinh phải thấy sự thay đổi tự nhiên 
của đối tượng. Điều này hơi khó cho các thiền sinh mới. Nhưng 
khi thiền sinh tiến bộ, điều này sẽ không là chướng ngại nữa. 


16. Câu hỏi: 
Người hành thiền có thể chữa bệnh cho mình hoặc người 
khác không? 
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Trả lời: 

Trong thiền minh sát, mình chỉ có thể chữa bệnh tâm cho 
mình. Đối với những người bị bệnh tâm khác, mình không thể 
trị bệnh cho họ mà chỉ có thể hướng dẫn, khuyến khích họ trị 
bệnh cho chính họ mà thôi. 

Hành thiền là để trị bệnh tâm. Vì thế nó có thể trị được 
những bệnh nảo liên quan tới tâm. Thí dụ, người đạt đến tuệ 
sanh diệt có thể tự trị cho mình những bệnh nhẹ nhẹ. Người đạt 
được tới tuệ xả có thê vượt qua một số bệnh nan y mà thầy giỏi 
thuốc hay không trị được. 


17. Câu hỏi: 

“Tâm tạo tâm” và “sắc tạo sắc” nghĩa là gì? 

Trả lời: 

Chữ “zøãma”, có nghĩa là danh hay tâm, gồm hai thành 
phần: tâm vương (c///4) và tâm sở (cefasika). 

Khi nói đến câu “tâm tạo tâm”, Sư thường nhắc quý vị nên 
luôn niệm tác ý (cefan2). Việc làm đi theo sau tác ý của mình có 
thể tốt hoặc xấu. Tác ý sẽ sanh ra những sở hữu tâm hay tâm sở 
theo sau đó. Nếu có trí nhớ chánh niệm, chúng ta ghi nhận tác ý 
của mình. Tác ý nào thiện tồn tại, chúng ta tiễn tới tác ý đó 
trước. 

Tác ý (là một tâm sở) sanh ra cùng tâm, và tác ý thiện 
(kusala cetanä) luôn luôn tiếp tục sanh lên cùng với tâm thiện 
(kusala ciía). Thí dụ, khi có tác ý muốn hành thiền, chúng ta sẽ 
bắt đầu ngồi thiền hoặc đi kinh hành. Khi có một tác ý như vậy, 
sự tỉnh tấn bắt đầu phát sinh, chánh niệm đi liền theo, và tâm 
định phát sinh lên. Như vậy, hành giả đang ở trong chỉ thiền. 

Khi sự định tâm của hành giả tiễn bộ thêm, từng sát na, 
từng sát na... đến một lúc, hành giả thấy, “Ô! Mình thấy tâm 
mình rất là rõ. Tâm mình suy nghĩ, suy nghĩ.” Hành giả bắt đầu 
có tuệ suy nghĩ chơn chánh và thấy chơn chánh. Hiện tượng đó 
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gọi là tâm sanh ra tâm. 

Sư đã giảng, “Biết là trí tuệ, không biết là vô minh.” Khi vô 
minh bắt đầu, cái gì mình làm cũng lầm hết, và mình sẽ có thức 
để đầu thai. Nhưng khi có trí tuệ, hành giả không làm việc bất 
thiện và sẽ đi trên một tiễn trình tâm gọi là tuệ. Một cái tuệ sẽ 
đưa tới tầng tuệ. Chúng ta diệt được sự chết từng sát na một. 
Thay vì có một sát na quên hay một sát na chết, chúng ta có một 
sát na sống rồi thêm một sát na sống. Đó chính là tâm sanh ra 
tâm vậy. 

Bây giờ Sư nói về “sắc tạo sắc”. Đức Phật dạy rằng, “Tất 
cả chúng sanh sống do nhờ vật thực.” Vì thế, mỗi ngày chúng ta 
phải dùng bữa. Vật thực nuôi cái thân này. Như vậy sắc pháp đó 
(vật thực) sinh ra sắc pháp này (thân này) và giúp nó sống còn. 
Sắc tạo ra sắc là như vậy. 


18. Câu hỏi: 

Thế gian này vô thường, đầy những biến động và không 
nằm dưới sự kiểm soát của chúng ta. Như vậy chúng ta nguyện 
để làm gì? Tác dụng của lời nguyện là như thế nào? 

Trả lời: 

Đối với người muốn giác ngộ và muốn giải thoát khỏi sự 
đau khổ, lời nguyện có một sức mạnh lớn nhất. Nếu quý VỊ 
không nguyện lại đây thì quý vị sẽ không lại đây được và không 
chịu đựng được đến ngày hôm nay. Hành thiền cũng vậy. Đôi 
khi mình ngồi thiền một cách hời hợt, ngồi cho có lệ. Không có 
nguyện, không thành công được. 

Ở các xứ Phật Pháp, chư Tăng thường hướng dẫn các Phật 
tử rằng khi bố thí nên nguyện là sự cúng dường sẽ trợ duyên 
cho sự giác ngộ. Nếu mình không nguyện được giải thoát khi bố 
thí, cái quả tự nhiên về sau là mình có của cải nhiều nhưng 
mình bị dính mắc với của cải đó. 

Trước khi thành đạo vào một ngày rằm tháng tư, Đức Bồ 
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Tát (Đức Phật tương lai) cũng nguyện. Sau khi Ngài dùng cơm 
của một tín nữ dâng cúng và thấy sức khỏe đã đầy đủ, Ngài đi 
tắm. Bên bờ sông Ni Liên Thiền (Nerañjarã), Ngài cầm cái bát 
dùng cơm và nguyện, ““Nếu ta sẽ giác ngộ Phật quả hôm nay, 
xin cho cái bát này trôi ngược dòng nước.” Rồi Ngài thả cái bát 
trôi trên sông Ni Liên Thiền. Và cái bát trôi ngược dòng. 

Sau khi có một niềm tin mạnh phát sinh từ lời nguyện, Ngài 
trở về và ngồi dưới cội cây bồ đề. Trong đêm đó, với một sức 
mạnh tinh thần rất cao, Ngài nguyện, ““Cho dù máu nảy cạn, thịt 
này khô, chỉ còn đa bọc xương, nếu không giác ngộ Phật quả, ta 
sẽ không bao giờ rời khỏi chỗ này.” Sau khi nguyện như vậy, 
Ngài bắt đầu hành thiền và đạt được thiền. Rồi Ngài đắc tam 
minh (/e-vi//4): túc mạng minh, thiên nhãn mình rồi lậu tận 
minh. Ngài trở thành một vị Phật tô. 

Trở lại câu chuyện Đức Bồ Tát cảm thắng Ma vương, 
chúng ta mới thấy sức mạnh của lời nguyện. Người giữ giới 
thường nguyện, ““Mong sự trì giới này sẽ là duyên lành giúp 
con giác ngộ Đạo Quả (đam me silam magga-phala-ñanassa 
paccayo ho#u).`” Nếu không nguyện như vậy, sự trì giới sẽ trả 
quả sanh làm người có của cải nhiều hay sanh làm trời nhưng 
không đạt mục đích là giác ngộ đạo quả Niết Bàn. 

Tuy nhiên, mình phải thấy đúng thời rồi mới nguyện. Nếu 
thấy không đủ nghị lực thì không nên nguyện. Nguyện giống 
như một sự quyết tâm. Giống như khi đi máy bay, trước khi cất 
cánh, phi hành đoàn kiểm tra lại máy móc. Nếu không có gì trục 
trặc, họ quyết định cất cánh và bay. Và cũng như Đức Bồ Tát, 
trước khi ngồi thiền dưới Cội Bồ-đề lần chót để trở thành một vị 
Phật, Ngài mới nguyện và đã thành công với nguyện lực. 


19. Câu hỏi: 
Một hành giả có thể vừa hành thiền quán (vi2assanã) vừa 
hành thiền định (szmaz/ha) như thiền tâm từ không? Làm như 
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vậy có trở ngại cho việc hành thiền quán không? 


Trả lời: 

Chướng ngại thì không có nhưng hành giả phải biết cách 
khéo léo kết hợp hai pháp hành. Khi muốn hành thiền minh sát, 
hành giả nên biết rõ là bây giờ tôi đang hành thiền minh sát. 
Nhưng sau giờ hành thiền minh sát đó, hành giả muốn hành 
thiền tâm từ thì nên biết rõ là bây giờ tôi muốn hành thiền tâm 
từ, rồi mới hành thiền tâm từ. 

Trong một giờ, chúng ta không nên chuyền qua chuyên lại 
mà nên tập trung hành thiền một pháp mà thôi. Mỗi pháp thiền 
có sức mạnh riêng của nó. Tuy nhiên, nếu có kinh nghiệm và 
thành công trong hai pháp môn rồi, hành giả sẽ không có vấn 
đề gì hết. Bất cứ giờ nào mình cũng dùng được hai pháp môn 
này vì đó là pháp của Đức Phật. 

Sư xin cho thí dụ để chúng ta dễ hiểu. Đông y và Tây y có 
cách chữa bệnh khác nhau. Người phương Đông thường tin 
tưởng cả thuốc bắc và thuốc tây. Vì thế, đôi khi người ta uống 
thuốc tây vào buổi sáng rồi uống thuốc bắc vào buổi chiều. Nếu 
uống gần nhau, thuốc có thể công phạt. Chúng ta nên sử dụng 
các pháp thiền như uống thuốc vậy. 

Năm 1984, Bà Dipa Ma qua Mỹ và dạy Sư thiền tâm từ. Bà 
muốn giúp Sư cách kết hợp cả hai phương pháp: thiền tâm từ và 
thiền quán. 

Bà dạy là khi ngồi, Sư có thể hành thiền tâm từ. Khi đi 
hoặc đứng, Sư có thể hành thiền quán. Trong bất cứ tư thế đi, 
đứng, nằm, ngồi, hành giả luôn luôn có thể ghi nhận. Chỉ cần 
chia thời giờ riêng ra thì tập được. Nhưng người mới tập thiền 
không nên dùng hai phương pháp trong một khóa thiên. 


20. Câu hỏi: 
Các tôn giáo khác khi rửa tội rồi thì tín đồ không thay đổi 
đức tin nữa và đức tin của họ có khi rất mạnh. Vậy Phật tử khi 
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quy y Tam Bảo thì đức tin của họ nên như thế nào? 


Trả lời: 

Đạo Phật cũng như các tôn giáo khác, Phật tử khi quy y 
Tam Bảo cũng sẽ không đổi đức tin. Không thay đổi đức tin là 
định tâm rồi, là có thể lên cõi Trời. 

Có sáu cách niệm hay sáu đề mục trong thiền chỉ tịnh 
(samatha) có thể lên cõi trời: niệm Phật, niệm Pháp, niệm Tăng, 
niệm (đức độ của) chư Thiên, niệm Giới, niệm Bồ Thí. Cả sáu 
đều giúp định tâm. 

Nhưng có ít nhiều điểm khác nhau giữa các tín ngưỡng. 
Chăng hạn như trong các tôn giáo khác, tín đồ có thể chết vì các 
giáo chủ của họ. Nhưng trong đạo Phật thì mình sống vì Đức 
Phật và vì Đức Phật là vị Giác Ngộ. Ta phải có đức tin nơi Đức 
Phật thì mới quy y Ngài để được giác ngộ như Ngài, để trở 
thành một vị thánh nhân (ariya) cao thượng như Ngài. 

Đức Phật là một đối tượng bên ngoài. Khi quy y Phật rồi 
học hỏi Giáo Pháp, ta mới có thể tiến gần hơn đề thấy rõ các sự 
thật mà Đức Phật đã phải tu niệm trong vô lượng kiếp mới 
chứng ngộ và lưu truyền lại cho hàng đệ tử và cho các chúng 
sanh có duyên với Giáo Pháp của Ngài. Tùy theo ba la mật và 
nỗ lực của mỗi người mà con đường đến giác ngộ và giải thoát 
của họ gần hay xa. 

Muốn vậy, ta phải quyết tâm kiên trì thực tập lời dạy của 
Đức Phật bằng cách thực hành chánh niệm qua các oai nghỉ đi, 
đứng, nằm, ngồi và sinh hoạt hằng ngày, sao cho ta đừng quên 
niệm thân tâm (nzma-rữpa) từng giây từng phút. Đó là mình 
sông trọn vẹn trong giây phút này và với đối tượng đó. 

Hiểu được danh pháp và sắc pháp là hiểu được Pháp, là quy 
y Pháp. Phải làm sao luôn giữ được hai pháp quán thân và quán 
tâm. Đi đâu, lúc nào cũng chỉ cần giữ hai pháp này và sống với 
nó là quy y Pháp Bảo. Lúc đó, đi đâu mình cũng có Pháp Bảo 
hộ trì. 
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Trong đời sống có lúc mình làm thiện, có lúc mình làm bất 
thiện. Từ đó mà thức đi đầu thai, đi theo guồng máy của sự luân 
hồi chỉ vì mình quên, mình không biết, mình vô minh, không 
hiểu Tứ Diệu Đế, Thập Nhị Nhân Duyên... Đi không biết là 
đang đi, đứng không biết là đang đứng. Cả ngày đến tối, làm 
việc mà không hề hay biết thân tâm này đang đi, đứng, nằm, 
ngồi hay suy nghĩ. Đó là vô minh. 

Muốn có sự hay biết và không quên này, phải tập niệm. 
Niệm có nhiều cách. Ta có thể niệm Phật bằng cách niệm danh 
hiệu như: 


Arahari — Ứng Cúng 

Sammäsambuddho — Chánh Biễn Tri 
Vjjacaranasampanno — Minh Hạnh Túc 

Suøafo — Thiện Thệ 

Lokavidũ — Thê Gian Giải 

Anuttaro Purisadammasarathi — Vô Thượng Sĩ 
Điều Ngự Trượng Phu 

Saftha devamanussanarh — Thiên Nhân Sư 

Buddho — Phật 

Bhagavã — Thế Tôn 


Mỗi danh hiệu có ân đức riêng, cần phải hiểu rõ khi niệm, 
nhưng điểm chung là không tham, sân, si. Niệm hồng ân Đức 
Phật như vậy sẽ làm tăng trưởng đức tin nơi một vị Giác ngộ 
tâm ý hoàn toàn trong sạch. 

Đức tin này có thể thúc đầy ta tiến đến tập thiền minh sát 
hay tập niệm thân, niệm tâm để biết rõ thân, biết rõ tâm. Khi 
biết rõ rồi sẽ bỏ được thân kiến cho là có một bản ngã, một linh 
hồn trường tồn bắt biến, và sẽ không còn niềm tin vào một đẳng 
tối cao có quyền năng tuyệt đối nảo. 

Một Phật tử đúng nghĩa không tin vào sự thưởng phạt của 
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một đấng tạo hóa hay một vị giáo chủ nào nhưng chỉ tin vào 
quy luật thiên nhiên về nhân quả nghiệp báo, thường được gọi 
là sự vận hành của các pháp. 

Còn ở đạo khác, các tín đồ có thể hy sinh thân mạng cho 
Thượng để vì cho rằng như vậy họ có thể lên đến các cõi phúc 
lạc đang sẵn dành cho họ. Có lần Sư hỏi Ngài Munindra là tín 
đồ Hindu có thể lên cao đến đâu. Ngài nói họ có thể lên cao 
nhất đến cõi trời Phạm thiên bằng thiện nghiệp hay thiền định. 
Nhưng họ vẫn còn luân hồi vì còn tà kiến tin vào đắng thượng 
đế Phạm thiên. 

Phật tử không phải chỉ có niềm tin nơi Đức Phật mà còn 
phải biết tu tập sao cho có trí tuệ phân biệt rõ được chân để và 
tục đế. Đang sống với gia đình, xã hội nên phải suy nghĩ, tính 
toán, ứng xử nọ kia là tục đề, có điều kiện. Còn sống với mình, 
biết thân, biết tâm, biết thấy, nghe, đi, đụng... là chân đề, không 
có điều kiện. Do đó, mình phải chấp nhận đang sống giữa thế 
gian chưa giải thoát này là đang sông giữa chân đề và tục đề. 

Khi mình đã quy y Tam Bảo, mình phải luôn nhớ rằng tôi 
là Phật tử, có Tam Quy, giữ ngũ giới, và phải hiểu thật rõ có 
Tam Quy là thế nào, chưa nói đến chuyện giữ giới. 

Xin hãy nhớ rằng quy y Phật là thực hành Pháp Bảo, lời 
dạy của Đức Phật. Dù chỉ là thực hành chánh niệm mỗi ngày 
chừng năm phút thôi cho tâm trong sáng, có trí tuệ cũng đã là 
quy y Pháp Bảo rồi. Có chánh niệm, biết được thân tâm là thấy 
được Pháp Bảo, thì quy y không bao giờ đứt. 

Đạo làm người là phụng dưỡng mẹ cha, không quên mẹ 
cha... nhưng đồng thời cũng không quên thân tâm mình, như 
thế mới trọn đạo làm người. Các bậc thánh nhân hữu học 
(sekkha”) đôi khi cũng còn tham, còn sân, nhưng nhờ biết 
chánh niệm nên các ngài quay lại hiện tại rất nhanh. 

Tóm lại, khi đã hiểu rõ ý nghĩa Tam Quy rồi thì phải ráng 


59 vị thánh đệ tử (ariya puggala) chưa đạt được quả vị A-la-hán 
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giữ sao cho Tam Quy đừng bị đứt, cho đức tin không thối 
chuyên. Tam Quy đứt thì ngũ giới đứt, vì khi không còn vững 
tin nơi Phật, Pháp, Tăng thì sẽ không nghĩ đến việc giữ giới 
nữa, làm gì cũng dám làm. 

Nhưng nếu lỡ phạm giới nào thì còn thọ trì giới trở lại. Còn 
nếu mất niềm tin nơi Pháp Bảo thì khó tránh xa các khổ cảnh và 
ác đạo. Vậy hành thiền Tứ Niệm Xứ là sống với Pháp Bảo, là 
sống trọn vẹn từng hơi thở, từng bước đi, từng cái thấy, cái 
nghe... mà không dính mắc vào thích hay không thích, là sống 
và chế ngự tham ưu ở đời mà tâm đang sống trong đó. 

Chỉ có bấy nhiêu đó thôi. 
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PREFACE 


EÍ Đi hà Sh my le of 
cultivation and practice the 
Dhamma, I have always placed 
absolute faith in the Three Jewels 
and wholeheartedly served the 
Buddhas Teaching One of my 
Øreatest aspiratlons 1s to transmit the 
Dhamma and my experience of 
practicing the Four Foundatlons of 
Mindfulness, in accordance with the 
Path taught by the Buddha, to 
devotees and meditators. 

With this aspiration, I have a gift of the Dhamma Jewel to 
offer to you, which 1s the bilingual Vietnamese-English book Sự 
Thật của Giáo Pháp ° The Truth oƒ the Dhamma. ThIS 1S a 
collection of excerpts from the Dhamma talks I gave from 1989 
to 2012 during meditation retreats at Taungpulu Monastery, lay 
devotees' homes, Tathagata Meditation Center, and Forest 
Refuge Insight Meditation SocIety (IMS). 

The tile of the book 1s 75e Truth oƒ the Dhamma to 
commemorae the Blessed (Oneìs teachngs in the 
Mahaparinibbana Suffa: “It 1s through not realizing and not 
penetrating the Four Noble Truths that Tathãgata and you have 
wandered for such a very long time In the cycle of birth and 
death, life after life. When these truths are realized and 
penetrated, the craving for existence 1s cut off, the conduit to 
renewed becoming 1s ended, and there 1s no more rebirth.” In 
the forty-five years of teaching sentient beings, the Blessed One 
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only taught these profound noble truths because the Four Noble 
Truths are the essence ofthe Dhamma. 

I ofien mention these truths In my teachings. I also 
consistenfly advise and remind devotees and meditators that 
now, In this body and mind, the realization of these truths must 
come from direct experlence, not from mere knowledge, 
thoughts, or Iimagination. Then, to experlence that Dhamma 
Jewel, I Instruct you on the method of practicing the Four 
Foundation of Mindfulness meditation to practice living with 
the truth, experience the truth of the Dhamma, and throupgh that, 
realize the Four Noble Truths. 

Those teachings — cencompassing doctrmes, practice 
methods, and my direct experlence — have been recorded and 
disseminated many times by Buddhist devotees and meditators 
through varlous means. Now, the bilingual book Sự Thát của 
Giáo Pháp ° The Truth oƒ the Dhamma has been made through 
the collaboration of several monastics and devoted Buddhists, 
Immtiated 1n 2023, also with the purpose of bringing my 
teachings to those who are blessed with the auspiclous 
opportunity of hearing the Teaching ofthe Buddha. 

Now, despite my old age, declining health, blurred vision, 
hearing loss, and body pann, [ still try to support this mer1forIous 
Dhamma work by explaining, supplementing, and elucidating 
certan detalls In my past discourses, with the wish that 
Buddhist devotees and meditators will grasp the doctrines and 
practice the fundamental practices 1n this book. Additionally, 
the realization of a bilingual book fulfills my asprration to 
transmit Buddhist doctrines to devotees who understand English 
better than Vietnamese, the language I usually use when 
preaching the Dhamma. 

I once said, "I practice until attaning 4mupadisesa 
Nibbana." Now, what brings me great Joy 1s that on the final 
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phase of my Dhamma journey, the number of Buddhist 
monastics, devotees and meditators on the path of learning and 
practicing 1s still quite large. They are quite advanced In theIr 
understanding and practicing the Dhamma, and have deepening 
faith in the Three Jewels according to their level. Therefore, I 
wish that this gIft of the Dhamma Jewel wIll continue to convey 
the noble Teaching of the Blessed One to all oŸ you on my 
behalf. That 1s my wish and also my great Joy at the end oŸ my 
life's Journey In practicing the Dhamma 1n my homeland and 
abroad. 

May the blessings of the Three Jewels protect and support 
medHifation practitloners to be happy and peaceful, to practice 
diligently, and to soon achieve the goal of liberation. 

Namo Sakyamunmi Buddha. 


~ BhikkhUu Khippapañño Kim Triệu®1 


°! transcribed the Venerable°s teachings on June 6”, 2023, at Sakyamuni 
Buddhist Meditation Center (Thích Ca Thiên Viện) In Riverside, California; 
reviewcd and approved by the Venerable In February 2024. 
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BIOGRAPHICAL SKETCH OF 
VENERABLE KHIPPAPAÑÑO KIM TRIỆU 


... Khippapañño Kim Triệu Mahãathera 1s a 
virtuous Theravada Buddhist monk and a Vietnamese 
meditation master hiphly respected and renowned for his 
teaching on s/ipaƒfhäana vipassana or 1nsight meditation In the 
present time. 

The Venerable 1s offen respectfully addressed by his 
disciples and meditation students as Ngài or Bhante (a 
reverential tile used to address a Buddhist monk). Bhante has 
taugpht vi2assana or 1nsight meditation In many countries around 
the world, such as the United States, Australia, Canada, France, 
Nepal, and his homeland — VIetnam. 

Bhante was born on the fifth of December, 1930, In 
Phương Thạnh village, Càng Long district, Trà Vĩnh province, 
Southern Vietnam. His father was Kim Châm, and his mother 
was Thạch Thị Ngách. He was named Kim Triệu by hIs parents. 

From childhood, he was often taken to many temples by his 
mother, a devout Buddhist, and became acquainted with the 
monastic life. His endowment with mertfs for the Path was 
evident very early, so from a young age he only wished to go to 
the temple to study and live a renunciative life while his father 
wanted him to have a secular education of worldly life. 

His mother passed away when he was nine years old. Three 
years later, he also lost his father. During the years living with 
his older sister afterward, he had the auspIclous opportumty to 
offer food to the monks who went on alms round and stopped 
by his sister”s house every day. The peaceful and pure presence 
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of the monks Inspired him to renounce the household life and 
live a holy life. 

At the age of fourteen, he began living in a monastery. At 
the age of seventeen, he received the novice ordination and 
became a sưmapwera at Bình Phú Monastery In Càng Long 
district, Trà Vinh province. At that time, he was already 
Iinterested 1n learning Pä|i because he knew that it was the 
language the Buddha used to preach the Dhamma. Therefore, he 
began to attend introductory Pä|I classes. 

In 1949, SZmanera Kim Triệu received the jikkhu 
ordination at Ba S1 Monastery (BisTvararam) in Phương Thạnh 
village, Càng Long district, Trà Vĩnh Province. He was given 
the Dhamma name Khippapañño (kpa: quick; paññã: 
wisdom, I1nsight; Khippapañño: Quick Wisdom) and was often 
called Bhikkhu Pañño or Venerable Kim Triệu. 

From 1950 to 1956, Venerable Khippapañño Kim Triệu 
studied and practiced the Dhamma at Giác Quang Monastery In 
Chợ Lớn (currently located at 47, Lương Văn Can Street, 
District 8, Sài Gòn). In 1956, he observed vassa (rains retreat) 
at Kỳ Viên Monastery in Sải Gòn (currently located at 610, 
Nguyễn Đình Chiều Street, District 3, Sài Gòn). 

In 1957, Bhante stayed at Tam Bảo Monastery in Đà Nẵng 
to study Päli and Buddhist doctrines under Venerable Thitasila 
Giới Nghiêm Mahãthera and Venerable Shanti Bhadra (from SrI 
Lanka), and also taught basic Pali and Dhamma to Buddhist 
ch¡ildren. 

In 195S, under the directive of Venerable Thitasla Giới 
Nghiêm, Bhante went to Phước Quang Monastery In Bình Định 
to propagate Buddhist teachings. In April of the same year, he 
returned to Tam Bảo Monastery in Đà Nẵng. Afterward, around 
the full moon of the sixth lunar month, he observed vassđ and 
stayved at Pháp Quang Buddhist Insttute of Venerable 
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Buddhapala Hộ Giác Mahathera in Gia Định to study and help 
with the teaching of Pä]i grammar and Buddhist scrIptures. 

In 1961, Bhante received an honorary degree 1n Pãji and 
Buddhist Studies from Pháp Quang Buddhist Institute. 

In 1962 and 1963, Bhante observed vassz at Bửu Quang 
Monastery in Thủ Đức. 

In 1964, Bhante was awarded a scholarship by the Nãlandã 
Pä|I Institute of Magadh University 1n India to study abroad 
with many professors from India, Sri Lanka, and Myanmar. In 
the same year, at the age of thirty-five, he went on a pilgrimage 
to visit Bodh Gaya, where the Buddha attained enlightenment. 

In 1970, Bhante earned a Pä|i Acariya degree (Pä|i 
Teacher), a Bachelor of Arts in Buddhist Studies, and a Master 
Of Arts in PalI. Afterward, he resided at Bodh Gaya for nine 
years, from 1970 to 1978, with Anagärika Munindra. During the 
first two years of this period, Bhante studied Ancient Indian and 
Asian History at Magadh University. 

From 1979 to 1981, Bhante stayed at Asoka Mission 1n 
New Delhi, a Buddhist heriage campus founded in 1948 by 
Vira Bellong Dharmavara Mahathera. There, Bhante continued 
his learning and practicing the Path until he went to the U.S. to 
propagate the Dhamma. 

Regardng meditaton practice, from 1967 to 1980, 
Venerable Khippapañño had the auspiclous opportunty to 
practice viassana meditation 1n India, Thailand and Myanmar 
under the guidance of renowned meditation masters, such as 
Anasgarka Munindra, Goenka, Dipa Ma, and Taungpulu 
Sayadaw. 

In 1967, Bhante began practicing vi2assana meditation 
with Anägarka Munidra. After that, from 1969 to 1974, 
Bhante practiced the contemplation-offeelngs method of 
vipassanaã meditation under the guidance of master Goenka. 
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From 1975 to 1980, he continued practicing vi24ssana 
medifaton with other masters, such as Dipa Ma, Rastrapal 
Sayadaw, and Taungpulu Sayadaw. 

In 1980, Bhante went to Yangon, Myanmar, to Intensively 
practice safipaffhäana vipassana meditation for six months under 
the guidance of Mahãsi Sayadaw and achieved significant and 
satIsfactory results. 

During that time, Bhante took on numerous tasks of 
propagating the Dhamma, such as constructing International 
medHifation cenfers, providing assistance to his compatriots, and 
Organ1zing meditation retreats in Nepal and India. 

In 1981, Venerable Khippapañño Kim Triệu accepted the 
Invifation from the Vietnamese American Buddhist Association 
in Washington, D.C., to come to the United Stafes to propagate 
the Dhamma. Bhante arrived in Washington, D.C., the capttal of 
the U.S., on October 24, 1981. During the first eight months, he 
stayed at the SrI Lanka Monastery (Sri Lanka Washington 
Buddhist Vihãra). 

In 1982, Bhante and the Vietnamese American Buddhist 
Association established Kỳ Viên Monastery (Jetavana Vihãra) 
located at 1400 Madison Street NW, Washington, D.C. In ]une 
1982, he came to Kỳ Viên Monastery to observe wøssư and 
reside. Here, In addition to the daily traditional activitles of a 
Theravada Buddhist temple, Bhante also conducted annual 
medHtation retreafs. 

Since then, monasterles and meditation cenfers In varIous 
states and countries have regularly Invited Venerable 
Khippapañño to teach Dhamma doctrines and guide meditation 
practice, including Pháp Vân Temple, Kim Sơn Temple and 
Tathagata Meditation Center in California; Pháp Luân Temple, 
Đạo Quang Temple and Hương Đạo Temple in Texas; Phật Ân 
Temple in Minnesota; Bồ Đề Meditation Center in Florida; Bát 
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Nhã Meditation Center in Canada; Melbourne Buddhist Center 
in Australia; Phước Sơn Meditaton Center and Thiên Trúc 
Temple in Vietnam. Groups of disciples In Europe, Australia, 
and Vietnam also frequently invie hìm to lead meditation 
retreats. 

In 1988, Buddhist devotees in Southern California earnestly 
imnvied Bhante to establish an ashram for local residents to 
cultivate their spiritual practice. With this auspIclous causal 
factor, Sakyamuni Buddhist Meditation Center (Thích Ca Thiền 
Viện), located at 15950 Wmters Lane 1n Riverside, was 
founded, operated and developed under Bhante's spiritual 
guidance. Here, the Stupa of Sacred Relics began to be built in 
1997 and was Inaugurated in 2012. 

In 1997, from Washington, D.C., Bhante returned to 
Yangon to learn the mindfulness-of-consciousness method 
(citanupassana), which 1s a safipafthana vipassana meditation 
method with the technique emphasIzing contemplation of mind, 
taupht by Shwe Oo Min Sayadaw and his disciple U TeJaniya 
Sayadaw, at the Dhamma Sukha Meditation Center. Here, 
Bhante also achieved satisfactory results. 

In 2007, Bhante assisted in completing the construction ofa 
meditaton center at Bodh Gaya, India. Since that year, the 
Insight Meditation Soclety (IMS) in Barre, Massachusetts, has 
regularly Invited him to teach meditation. 

In 2008, Bhante officially restored Saddhamma Meditation 
Society (Tâm Pháp Thiền Viện) in Bumpass, Virginia, into a 
medIfation center. 

In 2010, Bhante founded Jetavana Temple (Kỳ Viên Tự) In 
Melbourne, the first Theravada Buddhist temple In Australia. 

In 2011, Bhante founded Ananda Meditaion Society 
(Ananda Thiền Viện) in Anaheim, California. 

In 2013, Bhante founded Mahasatipatthana Meditation 
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Center (Đại Niệm Xứ Thiền Viện), located at 24821 US Hwy 
27, Leesburg, Florida, and spiritually guided 1ts construction, 
operations and development. The first stone laying ceremony 
was held In 2014. The Inauguration ceremony 1s scheduled to 
take place at the end of2024. 

In addition, there have been a number of monasterles and 
medHifation centers in other places dedicated to Bhante by the 
local monks, nuns and lay devotees to reverenfially request for 
his spiritual guidance such as Tam Bảo Monasftery In Apopka, 
Florida; Như Lai Meditaton Center In Brisbane, Australia; 
Thiên Trúc Temple in Hà Tiên, Vietnam. 

From 1981 to the present, Venerable Khippapañño has led 
approxIimately ten Buddhist pilgrimages to India and Nepal. 
With profound knowledge of the Dhamma and experience 
living in the Buddha*s homeland for seventeen years, Bhante 
has enthusilastically guided Buddhist devotees to visit and 
worshIp the Four Sacred Places and thoroughly explained the 
historical sipmificance of each holy site. This has Inspired 
devotlion and ¡ncreased faith in the Three Jewels, greatly 
benefiing those on ther path of practicing the Buddha”s 
Teaching. 

Now, despIte being ninety-five years old and experlencing 
a decline in health, Venerable Khippapañño still dedicates his 
life to serve the Dhamma, continuing to travel tirelessly to many 
places around the world to teach and help devotees and 
meditators make progress on the path of practicing the 
Dhamma. With his direct experlence In meditation, noble 
morality, humble and 1dyllic demeanor, boundless compassion, 
along with dedicated and skillful guidance, the Venerable has 
helped meditaion practitioners and Buddhist devotees be 
endowed with numerous benefits ofthe Dhamma. He has left in 
the hearts of those who are blessed with the auspIclous 
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condiion to meet him an Immeasurable admiraton and 
gratitude. 2 


5 Thị Biography was personally reviewed, edited and supplemented by 
Venerable Khippapafñño Kim Triệu in 2024, and it was approved by the 
Venerable on April 12, 2024. 
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EDITORS' [NTRODUCTION 


e bilingual Vietnamese-English book %w Thát của 

Giáo Pháp ° The Truth oƒ the Dhamma 1s a collection 

of excerpts from the Dhamma talks that Venerable 

Khippapañño Kim Triệu Mahathera gave from 1989 to 2012 

durng meditaion refreats at Tuangpulu Monastery, lay 

devotees' homes, Tathagata Meditaion Center, and Forest 
Refuge (Insight Meditation SocIety). 

The realizaion of this bilngual book fulflls the 
Venerable's aspiratlon to transmi Buddhist doctrnes to 
devotees who understand English better than Vietnamese, the 
language Venerable usually uses when preaching the Dhamma. 

When translating the Venerables Dhamma talks from 
Vietnamese to English, we tried to translate closely to hIs 
spoken words. If there were unclear details In the Vietnamese 
version, we reverenfly requested the Venerable to explam, 
supplement and clarify them. 

In addition, to help the readers understand the Venerable”s 
meaning correctly and so that the Buddha”s teachings are not 
lost through translation, with the Venerable”s approval, we have 
Iinserted some Pä]i terms which have the equivalent meanings 
with his words. Some explanations also have been added In the 
footnotes to help the readers understand more fully. 

Regarding form, because this 1s a bilingual book, we use 
Vietnamese grammar 1n the Vietnamese section and English 
grammar 1n the English section. We hope this style of writing 
will help the readers follow the discourses more easily. 

Although we have tried our best in working on this 
bilngual book, the book may still have mistakes and 
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Imperfections. We wIll make every effort to edit them 1n future 
editlons. 

May the benefits of reading and practicing the Dhamma 
presented 1n this book support all practitioners to be happy and 
peaceful, and soon achieve the goal of liberation. 


~ Editorial Board 
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DHAMMA TALKS 


Meditation Retreat Opening Remarks 


Meditators 1n this retreat must have strugsled with many 
difficulties in daily life to come here today to learn and practfice 
the Dhamma. Actually, learning and practicing the Dhamma 1s 
not too difficult 1ƒ we have faith and effort, especially aiming at 
the right goal that we always aspIre. 

Faith 1s very Important. Meditators here either already have 
faith or are searching for 1t. Let”s put our faith in line with our 
practice goal, which 1s peaceful happiness. The Buddha attained 
this state of bliss, and now we must make efforts to practice HIs 
teachings to clearly understand who we are 1n order to gain that 
benefit. Thus, while having faith In the Three Jewels (the 
Buddha, the Dhamma, the Salgha), we must also have 
confidence In ourselves and 1n the laws of nature — the law of 
Dependent Origination, the law of kamma and 1ts results. 

Diligence during practicing meditation 1s not a physical but 
a mental effort. It 1s an effort to purIfy one”s mind. Both sitting 
and walking meditation require constant effort of the mind. 
About one year after birth, humans already know how to sit and 
how to walk. Now, the difference 1s that, in sitting and walking, 
the mind 1s gathering In the body; wherever the body 1s, the 
mind 1s there right at that same moment, not before or after. 

This 1s an extraordinary effort, an effort to always have 
mindfulness or attentive remembering to note the mental and 
physical (nãma and rữp4a) or mìnd and body phenomena that are 
arising through the six sense doors at the present moment. 
When noting these phenomena to experlence or to understand 
the true nature of the body with Its four great elemenfts 
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comprising earth, water, wind, fire (contemplation of body, 
kayänupassanad), of feelings (contemplatlon of feelings, 
vedananupassana), of the mìnd (contemplaton of mind, 
citãnupassang) and of the general objects of the mind 
(contemplation of the đhammnas, dhammmäãnupassana), one 1S 
practicing sa/ipafthäna”” vipassanã"“ or insight meditation. The 
enfire process of practicing medifation can be summed up as 
constantly remembering to note obJects in the present moment 
or maintaining mindfulness (s27). 

Human beings only notice that the earth element and the 
water element are taken Into the body a few times a day but 
rarely pay attention to the wind element. It 1s an extremely 
essential biological element, without which a person can die in 
Just over three minutes. And conversely, 1ƒ we wholeheartedly 
pay attention to this element for Just three minutes, we can 
attain an incomparable state of happiness and purity. Let alone 
three minutes, for only three seconds, 1Ÿ our mind has clear 
comprehension of the characteristics of wind or breath, then 1t 1s 
already a remarkable spiritual progress. While sitting as well as 
walking, we simply need to follow and observe this element 
naturally, to note 1t the way 1t really 1s, and then our body and 
mind wIll be balanced and comfortable. 

By following the breath properly according to the practice 
Of tranquility meditation or concenfration meditation (samafha), 
medtators can reach the form or fine-material realm 
(rữpãvacara). But 1Ÿ comprehending the non-self characterIstic 
Of breath according to the practice of sz/i2a/fhana vipassana 


5 <%z/¡” means mindfulness or remembering to note objects. 'Pø//hãng” 
means to be established fñrmly. Sœíia/fhãna means the foundatlons of 
mindfulness. 

# ipassanä is closely examining and seeing in various way the 3 common 
characteristIcs of conditioned things: Impermanence, suffering and non-self: 
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meditation, meditators can realize Mibbana“” This is the 
discovery of the Enlightened One, a subtle and extraordinary 
Dhamma practice, in which the meditators have strong 
confidence that they are determined to come here to afttend this 
meditation retreat. 

May the blessings of the Three Jewels protect and support 
medifation practiioners to be happy and peaceful, practice 
diligently, and soon achIeve the goal of liberation. 


Namo Sakyamuni Buddha 
Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammäãsambuddhassa 


The Only Way 


Today we are gathered here to walk together on the path 
that the Buddha discovered over twenty-five centuries ago. We 
do not know through which paths we traveled In the countless 
lifetimes before. But In this life, over many years, we have 
Journeyed on the path ofrebirths. And today, we choose to walk 
the path of liberation. 

That 1s the path proclaimed by the Buddha In the opening 
section of the Great Discourse on the Foundatlons of 
Mindfulness, Maha Safipafthana Suffta, DN 22: 


Thịs 1s the only way, bhikkhus, 


for the purification of beings, 
for the overcoming of sorrow and lamentation, 
for the disappearance of paIn and grIef, 
for the reaching the Noble Path, 
and for the realization of NIbbana, 


5 Nibbãna: the extinction all mental defilements and deliverance from all 
future rebirth; also called Deathlessness, the lasting, the other shore, and so 
on. 
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namely, the Four Foundations of Mindfulness. 
What are the Four Foundations of Mindfulness? 
Here, bhikkhus, 


a bhikkhu dwells contemplating the body In the body, 
ardently, clearly comprehending and mindful 
removing covefousness and grief 1n the world; 


a bhikkhu dwells contemplating feeling In feelings, 
ardently, clearly comprehending and mindful 
removing covetousness and grief 1n the world; 


a bhikkhu dwells contemplating the mind In the mind, 
ardently, clearly comprehending and mindful 
removing covetousness and grIef1n the world; 


a bhikkhu dwells contemplating the dhamma 1n the 
dhammas, 
ardently, clearly comprehending and mindful 
removing covetousness and grief1n the world. 


Before delving Into the content of this discourse, we should 
understand what the only way means. TypIcally, on other paths, 
we often walk with friends. But on this path, we walk alone. 
That 1s the only path because 1t 1s straight and without detours. 
This path leads directly to N/bbana, the path of an Enlightened 
One, which also 1s the path that we want to follow now. 

The Buddha discovered the path to liberation, which 1s the 
Noble EIghtfold Path. This path consIsts of elght factors: Right 
View, Ripht Intention, Ripht Speech, Right Action, Right 
Livelihood, Right Effort, Right Mindfullness, and Right 
Concentration. The Buddha affirmed that, walking on this path, 
we wIll live truly and live forever under the condition that we 
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“must be ardent, clearly comprehending and mindful.” 

This 1s the first step In practicing to live truly and live 
forever, to no longer die (by attaining the Deathless N/bbana). 
In this life we see everyone dies, which makes us fear death. 
But the Buddha taught, “lf you want to live truly and live 
forever, you must be ardent, clearly comprehending and 
mindfuUl.” If we can accomplish this, we wIll attain liberation 
from death. 

Ardency, clear comprehension and mindflness are the 
three wholesome mental states (ksala cefasika). The Noble 
Eightfold Path consists of eipght wholesome mental states: right 
view, ripht intention, right speech, right action, right livelihood, 
ripht effort, right mindfulness, and right concenfration. Only the 
path with those eipght wholesome mental states will lead us to 
liberation and help us live forever. This 1s the only way. 


The Buddha”s Victory Ceremony66 


Thirty three years ago, which 1s the year 2500 1n the 
Buddhist calendar, In India, the world solemnly held the great 
ceremony of Buddhas Victory — Buddha Jayantl, now 
commonly known as Vesak (to commemorate three significant 
events 1n the life of Buddha Sakyamum: the bìrth, the 
enlipghtenment and the passing away) — celebrating the day the 
Buddha defeated Mara, destroyed all mental defilements and 
was permanently liberated from the cycle of birth and death 
(samsara). 

Mãra Namuci”” (or Lord of Death) and his ten mighty evil 


% This is the first paragraph of the Dhamma talk given to the Tathãgata 
Meditaton Center group in 1989, the year 2533 In Buddhist calendar, at 
Taungpulu Monastery, Santa Cruz. 

” Namuci, meaning “he who does not let go,” is a name for Mãra, given 
because he does not allow any beIng to escape from his clutches. 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 244 


armles, for seven years persistently sought every opportunIty to 
hinder Ascetic Gotama from attaining liberation. But the 
Bodhisatta (a future Buddha) resisted fiercely while meditating 
on the bank ofthe River NerañJarä. 


“O Mara Namucl, Evil One, and your army of wicked, 
lazy fools! I see you have mounted on your elephant 
and your army are ready to beslege me. I wIll fight so 
that you can not shift me from this seat. Like smashing 
an unbaked clay-bowl with a stone, I will use wIsdom 
to destroy your Invincible army, which the world 
together with the divine beings 1s unable to conquer. 
Having powerfully mastered the mind and always 
being armed with firmly established mindfulness, I am 
determined to achieve the goal of liberation. I shall 
wander from place to place teaching sentlent beings, 
guiding disciples. Those who are energetic and diligent 
In practicing my teaching, the teaching of one without 
sensual desire, will reach a place of safety, free from 
the oppressive yoke of Mara” (Padhãna Sutta, Šn 3.2). 


With these resolute and powerful words, the Bodhisatta 
conquered Mara, and since then, the Buddha has left the 
“formula to conquer oneself” for those who have the will to 
eradicate all sufferings and achieve absolute happiness like He 
dịd. 

Meditators who have come here to practice medifation In 
the past few days are blessed with auspIclous condiflon for 
hearing the Buddha's Teaching and fortunate to receive this 
formula. Although this formula 1s simple, in practice 1t takes 
faith and efforts to be strong enouph to destroy the Inner enemy 
that has continuously Iimprisoned us In the prison of sđsãric 
suffering. It takes courage, energy and perseverance to eradicate 
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the disease of greed (/obha), hatred (đosa) and delusion (woha), 
which has dominated us for Iinnumberable eons and which no 
physician can cure but the Buddha. 


The Spiritual Weapon 


Only an Enlightened One can pass on to sentient beings the 
formula for liberation from suffering caused by bĩrth, old age, 
sickness and death. That 1s the formula of morality (s72), 
concentration (s;zđ¡) and wisdom (øazñña) which aims to 
create an extremely effective spiritual weapon. Morality keeps 
the body and speech pure. Concentration 1s a qulet, peacefUl, 
undistracted state of mind. Wisdom 1s the power to eliminate 
delusion, craving and hatred. 

Pure body and speech are like a grinding stone. A calm, 
quIet mind 1s like a knife. One must persevere to bring the knife 
onto the stone surface In the right direction and 1n the right way 
so that the blade can become sharp. One must always remember 
to put the mind at the six sense doors and be mindful to 
Iimmediately and accurately note the phenomena that arise 
prominently through eye, ear, nose, tongue, body and mind. 
One must be diligent In noting at the six sense doors and never 
sfop preventing the enemies called greed (/obha), hatred (đosa), 
and delusion (woja) from invading the mind.“Ở However, if 
these causes of suffering arise, immediately use the sharpened 
spiritual weapons of mindfulness and clear comprehension to 
promptly identify and cut off the enemy of mental defilements 
(kilesa'?) that have JusSf arisen. 


' Lobha: greed, selfish desire, craving, attachment, clinging, etc. Dosz: 
hatred, anger, 1ll wIll, aversion, 1rritation, fear, sorrow, etc. Ä⁄oha: delusion, 
1Ønorance. 

% The word “&i/esa” has two meanings. The first is defilements because they 
defile the mind, making the mind dirty. The second 1s afflictions or suffering 
because they torment the mind. There are ten &//esas: greed, hatred, delusion, 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA + 246 


Reaction 


These days, while practicing sitting and walking meditation 
or performing other dally activitles, meditators probably feel 
uncomfortable and not at ease. In ordinary life, we also sit, walk 
and do other activtftles, but we do not feel uncomfOrtable or 
constrained at all. The reason 1s that we are accustomed to 
letting ourselves drift along the current of greed, anger, delusion 
and the Iinevitable cycle of old age, sickness and death. We live 
normally like that and do not feel any suffering or fatigue at all 
because our mind 1s always pleased with beautiful forms, 
pleasant sounds, delightful fragrances, deliclous tastes, gentle 
touches and whimsical Ideas. These pleasing obJects always 
embellish our thoughts and views. 

Now, we are goIng against the flow of ordinary life. We are 
now practicing to stop chasing after the thieves who have 
always tempted and deceived us throughout countless lifetimes 
1n the endless cycle ofrebirths. We are practicing to restrain our 
bodies and to stop the mind from thinking, so we feel very 
uncomfOortable. We must clearly understand that this 1s an 
unpleasant cause, but 1t wIll bring a pure and wholesome result. 
We are cultivating a mind of non-greed, non-hatred, non- 
delusion, and these wholesome minds never coexist with 
unwholesome minds, so there will always be some reaction at 
first. 

Just like when a patient 1s required to take medicine, there 
wIll be some side effects ofthe medicine regardless. Or 1t 1s like 
how water cannot coexist with fire. When we use wafer fo 
extinguish a fire, Imitially, the fire usually flares up strongly. It 
1s only when the power of water overwhelms the power of fire 


concett, wrong view, doubt, sioth, restlessness, shamelessness, and 
fearlessness. 
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that the fire finally subsides and disappears. Or like when we 
use muddy water to wash clothes, they wIll never be clean. We 
must use clean water, good detergent, a good washing machine 
and create a strong reaction 1n order to cleanse dirty clothes 
quickly. Likewise, our body, speech and mind have long been 
defiled, so we must persistently use morality and concentration 
to pur1fy our body and mind, for only then wIlÏ wisdom arIse on 
1{s own, even 1Ý there 1s reaction. 


Cultivate the Seed of Mindfulness 


In the entirety of the Buddhaˆ*s Insipht wisdom, He only 
taupht sentient beings the path of liberation from suffering, 
starting with the experlence of the suffering of Impermanence, 
and from there, one can truly see the non-Impermanent, lasting 
bliss. This peacefulness and joy require us to pay a very high 
price by cultivating mindfulness persistently and over a long 
period of time. 

From the mind that operates like a computer with many 
buttons, the Buddha selected the button of mindfulness or 
remembering to note 1n the present moment to set the standard. 
If this button 1s pressed correctly, unwholesome mental states 
wIll be eliminated, wholesome mental states wIlÏ arise, and as a 
result, the mind wIll experlence peacefulness and happiness. 
The mind 1s always In a state of Impermanence, constantÌy 
creating and forming because 1t desires to become something 
different, something new. Only when 1t can experlence non- 
Impermanence and peacefulness will the mind no longer be 
heedless and cease 1ts continual creating and forming. 

During the first few days of the meditation retreat, 
medHifators receive the seed of mindfulness. Thelr task 1s to 
make efforts to nurture and cultivate this seed by continuously 
observinng and notng the prominent physical and mental 
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phenomena arIsing In the present moment, from the coarse fo 
the subtle. Once well-developed and mastered, mindfulness wIll 
automatically function 1n harmony with other mental states. 
Then the mind will be obedient and easily trained, and there 1s 
no need to remind 1t constantly. The mind will stay still, no 
longer wandering here and there. Meditators will then 
progressively move towards experIencing and understanding the 
profound truths of mind and matter („ma and rzupa " 

It 1s similar to at first we recelve a mango seed. The next 
step 1s to plant 1t in the ground, and then we have to water 1t 
đaily until the seed sprouts and øgrows I1nto a seedling. When the 
tree 1s sfilÏ young, 1t requIres constant care such as pest control, 
weed removal and fertilization several times a year. When the 
tree ørows stronger, 1t has the ability to draw water 1tself from 
deep 1n the soil, branches out, blossoms and bears many sweet 
fruits for us. 


The Silent Mind 


Practicing medifation 1s training the mind to return to the 
present moment to be with the body, training 1t to stop thinking, 
and training 1t to be silent. When thinking, the mind cannot be 
still. When the mind 1s placed at the rising and falling of the 
abdomen during meditation, 1t will become still and follow the 
movements ofthe body. When the mind 1s focused on the rIsing 
and falling movemenis, 1t will be attentive to the present, wIll 
not be forgetfUil and will follow the movements from the 
beginning to the end, so 1t will not talk or think at all. 

It 1s similar to a baby being placed In a cradle. Feeling the 
gentle rocking motion as the cradle 1s swayed back and forth by 


?9 Rñpa: matter or material properties, consisting of the 4 primary elements 
(earth, water, fire, air) and depending ones. NZma: mind or mental 
properties, consisting of consciousness (c7) and mental factors (cefasikas). 
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the motherˆs hand, the child”s mind gradually becomes calm, 
and the child wIll no longer cry. In the same way, when the 
mind becomes accustomed to mindfully noting the arising of 
obJects, 1t wIll obediently stay still. These experlences can only 
come from practice and not from theory. The more we pursue 
theoretical thinking, the more confused and convoluted our 
minds become. 


The Freedom Shore 


Today 1s July 4, 1990, the day all Americans celebrate 
Independence Day 1n a free naton. To achieve such a 
foundation of freedom, not only the people of the United States 
but also anyone who does not want to live 1n the shackles of 
slavery 1n any form has had to pay a very high price. American 
people have endured numerous causative hardships 1n order to 
enJoy the fruit of 1ndependence. The Vietnamese residing 1n this 
country have also overcome Innumerable difficultes and 
ordeals to come here and be successful as they are today. 

In the first few days at this meditation retreat, meditators 
have persevered In therr Internal battles, with the sole purpose 
of finding the path to liberation and reaching a spiritual state 
free from bondage and fetters Iimposed by conditioned 
phenomena. The Inner enemies hidden within us always tempt 
and deceive us, telling us that everything in the world 1s 
permanent, pleasant, beautiful and belongs to us. Fortunately, 
there are those who have gone forth before us and escaped from 
these dangerous traps. They show and remind us of the 
directions and methods to reach a state where there 1s true 
freedom, safety and happIness. 

These past few days, meditators have been practicing to 
swim 1n the ocean of sưszra with this approximafely two- 
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meter long boat of the five aggregates (pañcakkhandha)."` In 
any moment not bestleged and oppressed by the storms of greed, 
hatred and delusion, we can find our orienfation towards the 
shore. And when greed, hatred and delusion are completely 
absent, and nothing changes anymore, that 1s the moment when 
the boat arrives at the shore of non-Impermanence, happIness 
and liberation. 


The Reminders 


After ten days of meditation practice and returning to the 
daly life, each meditator brings back some degree of 
mindfullness. This mindfulness cannot be acquired without 
medHifation practice, and 1t takes abundant time and consistent 
effort to cultivate to become steady and strong. 

In worldly life, 1t 1s difficult to have the chance to practice 
noting continuously; only during a meditation retreat will there 
be time and opportunmity to do so. The longer and more Intensive 
a meditaton retreat 1s, the clearer the results are. At the 
beginning, we have to remind the mind every second, every 
minute. Then, at a certain point 1m time, mindfulness 
automatically accompanIes us like a shadow following the body 
and takes 1fs turn to remind us. At that time, mindfulness brings 
us a treasure called wisdom which cannot be taken away by 
anyone. 

Wisdom 1s never lost, and 1t develops further with 
conftinuous practice. This wisdom 1s not granfed to us by the 
Buddha, nor by the divine beings, and cannot be traded with 
money or worldly knowledge. Initially, we have to choose the 
prmary obJect of medifaton at the abdomen or the feet. 


7! The five agpregates (aggregate of matter, aggregate of feeling, aggregate 
Of percepftion, aggregate of mental formation, aggregate of conscIousness) 
comprise all mind and matter or menfal and physical phenomena. 
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Gradually, any part In this five-agsgregate body can become a 
medHifative obJect. Initially, we need a meditation center or a 
monastery”s main haÏll to sit and walk. Gradually, any place In 
worldly life can become an ashram, an obJect of noting and 
contemplation. 

You offten worry about my everyday toiling and traversing 
long distances, climbing up and down the hills from my remote 
hut to the stupa”s meditation hall. But how_ treacherous are 
mountains compared to the dangers of the cycle of rebirths! 
Thịs 1s a fortunate opportunity for me to cultivate the perfection 
Of patlence (khanf-param7) and the perfection of determination 
(adhithana-param) together with you. Thanks to thịs 
meditation retreat, IÏ can walk and sit with you. A one- 
horsepower vehicle cannot run more efficlently than a multi- 
horsepower vehicle of many meditators practicing together. 
Although the cycle of rebirths 1s long, ardent and diligent 
practice wIll shorten that endless path. 


Knowing and Doing 


In general, when worldly people want to achieve good 
results 1n ther endeavors, they usually have a clear 
understanding of their purpose and the methods to accomplish 
therr tasks. For the begInners Just starting to practice meditation 
at this retreat, they may find themselves making efforts to do 
certan things without fully understanding the purposes or 
surely knowing the results. 

Some people may strugele with understanding and 
following the simple and specific Instructions given by the 
meditation teacher such as, “when sitting, keep the mind on the 
abdomen; when walking, keep the mind on the feet; when 
performing dally activiles, observe the Infentions and 
movementfs; consistently note the obJects at the six sense doors, 
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and so on.” During retreat Infterviews with the teacher, 
medHitators only report what they have done and theIr practice 
experIence, while the teacher seems to focus more on Ïlistening 
and providing advice on meditaton techniques rather than 
paying attention to what the meditators have seen or known. 

Yet, with confidence and diligence, the meditators continue 
ther efforts In noting and observing obJects and, therefore, 
gradually experience what they previously have not known and 
desired to know. ƒ72assana or 1nsight mediftation 1s a method 
through which meditators can reap the fruls of Insipht 
knowledge Iimmediately at the moment they practice 1t. The 
more assiduously they practice, the deeper the knowledge and 
the broader the scope of wisdom become. 

We are fortunate to inherit the Buddha's method of 
meditation, which originated from His own pracfice experlences 
throughout many lifetimes. In His last life, the future Buddha 
was nurtured In pleasures and privileges throughout His youth, 
but He realized that It was not the path to liberation from 
suffering. Consequently, He renounced that worldly life by 
going forth and did the opposite. He pracficed asceticism for sIx 
years but could not find true happiness either. Finally, He 
discovered the Middle Way,'” which ¡is the Noble Eightfold 
Path,” the path that we are following now by practicing 
saftipafthana vipassana meditation. This path enables us to 
experience the Four Noble Truths,^“ realize Mibbãna and 
achieve the ultimate goal of supreme liberation. 


72 Middle Way (M⁄ajÿjhima-pätipadä) is the path of practice that shuns the 
two extremes of self-indulgence and self-mortification. 

 Noble Eightfold Path (Ariya-afthangika-magga) is the path leading to the 
cessation of suffering, the fourth part of the Four Noble Truths, consisting of 
eight factors. 

“* ƑFour Noble Truths (Cø#ãri Ariyasaccämi) are called “noble truths” 
because they are realized and penetrated by the noble ones (474). 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA_ s 253 


The Buddha clearly showed the method and the formula for 
our practice already. Our duty 1s to apply these teachings 1n our 
lives, rather than engaging In excessive 1ntellectual speculation 
or debates. He taught us not to seek far and wide 1n the three 
spheres or three realms of existence ” — sensuous, form or 
formless — but simply to contemplate this body and mind by 
mindfully noting the mental and physical phenomena (#„ãma- 
rũpa) that arise conspIcuously through the six sense doors right 
at the present moment. 

Thus, even thouph 1t may seem like we are doïng 
something without knowing the exact outcome, but If we 
continue to mindfully observe and note according to the formula 
with a mind free of expecfation, then a profound knowledge of 
the noble truths that we have never known before wIlÏ come to 
us. Such knowledge of Truth arises from direct experlence, not 
from Imagination. For Instance, M/bbãna 1S a real experlence 
that the Buddha Himself realized through medhitation practice. If 
we Just sit and Iimagine M/bbãna as a realm of supreme bÌiss, 
then 1t 1s Just an 1llusion. 


Mindfulness 


Mindfulness (s7) 1s remembering to note the mental- 
physical or mind-body (ø0đma-rữpa) phenomena prominently 
arising through the six sense doors at the present momert. 

The characteristic of mindfulness 1s to Iimmerse deeply 1nto 
the obJect without being superficial, wobbling, wavering or 
floating on the surface. The function of mindfulness 1s not to be 
forgetful, not straying from the obJect but firmly holding onto 1t, 
not losing 1t. The manifestatlon of mindfulness 1s turning the 


In the universe, there are three spheres or three realms of existence: 
sensuous (kđmãyacara), fine-materlal or form (rữpãyacara) and 1mmaterial 
or formless (arpãvacara). 
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mind to face the obJect and protecting the mind from being 
governed by mental defilements. The cause of mindfulness 1s 
the accurate, Immediate and continuous noting of the arising 
obJect. 

Thus, the task of meditators 1s to mindfully note all obJects 
prominently arising at the present moment, whether they are 
wholesome or unwholesome, In an obJective manner without 
choosing, discriminating or judging. The work of a meditator 1s 
similar to that of a gatekeeper observing guests coming 1n and 
out, or like that of a secretary who must record all events on any 
document that comes to the office. 

Meditators usually prefer to note or report only posifive 
experiences and pleasant sensations while being less accepting 
or attentve to what they perceive as unwholesome or 
unpleasant. 

However, the obJect 1tself 1s neither good nor bad, and the 
task of meditators Is to be aware of 1t, mindful of 1t and 
IimmedIiately note 1t as 1t arises. When the abdomen rises, be 
aware of the rising; when the abdomen falls, be aware of the 
falling; when in pain, be aware of the pain; when 1tching, be 
aware of the itching; when the mind wanders, be aware of the 
wanderinng mind; when the mind becomes concentrated, be 
aware of the concentrated mind; when the mind has doubt, be 
aware that there 1s doubt In the mind; when the mind desires, be 
aware that there 1s desire in the mind; when the mind evaluates, 
be aware that the mind 1s evaluating; when the mind has greed, 
be aware that there 1s greed In the mind; when the mind has 
hatred, be aware that there 1s hatred In the mind; when the mind 
has delusion, be aware that there 1s delusion 1n the mind; when 
hearing, be aware of the hearing; when seeing, be aware of the 
SeeIng... 

How the obJect 1s, meditators obJectively and attentively 
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nofe 1t exactly as 1t 1s, without adding or subtracting anything. 
That 1s mindfulness. 

Greed, hatred and delusion cause the mind to change, Just 
like dye causes water to change 1s color. Change brings 
suffering. Delusion makes the mind forget. Forgetfulness 1s the 
subtle death In every moment that we are unaware of. 

To practice meditation 1s to eliminate the states of greed, 
hatred and delusion In the mind. More accurafely, to pur1fy the 
mind and clearly see the true nature of mental and physical 
phenomena 1n order to cradicate attachment to these 
phenomena, we must cultivate morality, concentraton and 
wisdom. This 1s the Noble Eightfold Path for spirtual 
cultivation based on the practice of insight meditation, which 1s 
“the only way for the purification of the mind of beings, for the 
Overcoming of sorrow and lamentation, for the eradicatlon of 
suffering and grlef, for reaching the Noble Path, for the 
realization of N/bbana” (Maha Satipa{thana Sufta). 

When the noting 1s continuous, mindfulness will be steady 
and concentration becomes stronger, capable of penetrating to 
perceve the Individual characteristics and the common 
characteristlcs — Impermanence (#cca), suffering (dukkha) 
and non-self (anaf/a) — of the arIsing nãma-ripa phenomena. 
Thus, mindfulness 1s the key to wisdom. Therefore, meditators 
should make efforts to continuously take note of obJects to 
cultivate mindfulness in order to develop 1nsight knowledge 
throughout the meditation retreat. 


Mindfulness of the Sense Faculties and Sense Objects 


In the meditaton practice taugpht by Mahasi Sayadaw, 
medHitators attentively observe and note the rising and falling 
movements of the abdomen. According to this method, when 
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breathing In, the abdomen rises, and meditators note the rIsing 
movement of the abdomen from the beginning to the end; when 
breathing out, the abdomen falls, and they also note the falling 
movement of the abdomen 1n a similar manner. 

Compared to the breath, the rising and falling of the 
abdomen are easler for meditators to note. The reason 1s that the 
risng and falling movemenfts are conspicuous and clear, 
allowing meditators to easily experlence the rise and fall of 
movements without worrying about falling Into states of 
tranqguility meditation (sưza/ha) like when the breath 1s the 
obJect of attention. The In-breath and out-breath at the nose are 
gentle and subtle and thus difficult to note. 

The rising and falling movements are the primary obJect of 
meditation. However, when other mental and physical obJects 
arIse more prominently through the six sense doors, namely eye, 
ear, nose, fongue, body and mind, we must direct our 
mindfulness to note them Immediately. This 1s the mindfulness 
of the six sense faculties and six sense objects. “ 

Why must we note the seeing, hearing, smelling, tasting, 
touching and thinking through the six sense doors? That 1s 
because human life has too many defilements of greed, hatred 
and delusion which Intrude during seeing, hearing, smelling, 
tasting, touching and thinking without us realizing 1t. We suffer 
from old age, sickness, death plus suffering from worries, 
SOTroW, resentments, lamentations, regrets about the past and 
longings for things that have not come yet. The Buddha taught 
that only the suffering that we are experiencing and facing at the 
present moment can be eliminated. As for past suffering, there 


” There are 6 sense doors (e.g. eye-door, czk&#-dvãra) through which 
COnSCIOUuSness (e.g. eye- or seeing-consciousness, cakkhu-viñfñana) arIses 
when a sense obJect or external sense base (visible object, sound, smell, 
taste, touch, mental or đhømưna object) comes Into contact with the sense 
faculties or Internal sense bases (eye, ear, nose, tongue, body, mind). 
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1s nothing we can do about 1t, and as for future suffering, 1t has 
not happened yet. 

Right when a sense obJect (external sense base) comes 1nto 
conftact with the sense facultiles (imnternal sense bases), we 
should remember to mindfully note 1t at once. Otherwise, our 
mind will always run after the past or the future. Be mindful to 
note prominent obJects ripht at the present moment to prevent 
mental defilements from entering the mind through seeing, 
hearing, smelling, tasting, touching or thinking. Otherwise, 
states of liking or disliking wIll arise In the mind, leading to 
numerous other afflictions and defilements. 

To attamn liberation from all sufferings such as birth, old 
age, sickness which everyone fears and wanfs to avoid, we musf 
practice mindfulness. Without mindfulness, we cannot see or 
understand the true nature of mind and matter („ma and ripa) 
but only have the liking or disliking 1n the mìnd all day long, for 
the rest of our lives. The Buddha taught in the twelve factors of 
Dependent Origination (Pa/icca-samuppada) that, “Due to not 
knowing, not seeing the crux of craving In this chan of links, 
sentient beings have created countless good, evil, wholesome, 
unwholesome kamma, leading to continuous rebirths 1n the 
cycle of samsãra.” 

If one has Insight and wisdom, he wIll not act wrongly; so 
rebirth conscIousness wIll not arise, and the result will be no old 
age, sickness and death. Owing to mindfullness, we can 
Investigate and control our minds, preventing 1t from being 
poIsoned by likes or dislikes arising through seeing, hearing, 
touching, and so on. Therefore, contemplating the sense 
faculties and sense obJects means 1s living In the present when 
the sense facultles and their obJects are working together 
without the presence of greed, hatred and delusion. Merely by 
noting accurately, seeing rightly, hearing correctly without 
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adding or subfracting anything, we wIll not suffer and wIll not 
blame ourselves or others. 

To cultivate and practice the Dhamma 1s to correct the 
Inaccuracles or wrongs1n seeing, hearing, thinking, and so on. 
The noble ones (z7) hear and note what they hear as 1t 1s, 
without adding or subtracting, without evaluating, Jjudging and 
without being Influenced by the obJect. Therefore, they are 
always happy, peaceful and liberated. 


Mindfulness of Sitting 


The human mind 1s always thinking and wandering, so 1t 
often suffers. Practicing meditation 1s using mindfulness to train 
the mind to stop thinking by noting or keeping the mind on a 
certain obJect to make the mind still. During sitting meditation, 
that obJect 1s usually the breath or the rising and falling 
movement of the abdomen. 

Practicing safipafthana vipassana or 1nsight medifatlon 1s 
to attentively note the primary or secondary obJect that arIses 
prominently at the present moment from the beginning to the 
end. In each moment of obJectively and clearly noting the obJect 
In progress, we have achieved mindfulness In that very moment. 
In other words, we have gained a moment of mindfulness 
without thinking and without forgetting the obJect. 

Gradually, as the mind 1s used to noting, we will achieve 
two, three, ten ... such mindfUul moments adJoining each other, 
continuously. That 1s, we have concentration. Through this 
concenfratlion, we wIlÏ see zữøa-nãma or body-mind obJects 
more and more clearly as 1Ÿ we cut each mindful note into small 
slices with our Increasingly sharper noting. 

For example, when siting to attentively observe the 
process of abdominal risings and fallings, we can perceive the 
wind element with 1ts prominent characterIstic of movement. So 
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when we begin to clearly feel the gentle movement while the 
abdomen 1s rising, we are observing the process of rising 
through varlous stages. Then when It appears to pause Ifs 
movement, becoming tight and stIff, 1t signals that the rising 1s 
about to cease. The awareness of this entire process 1s called 
remembering, mindfulness, insight and wisdom. 

When the mind 1s calm and quiet, and only the 
remembering (mindfulness) 1s working like that, we will no 
longer worry, think or have wandering thoughts. Breathing 
becomes regular, gentle and gradually subtle, almost 
disappearing. At this moment, we must note this subtle state of 
mind, this blissful feeling. On the contrary, when there 1s fear, 
pam or fatigue, the breaths will become 1rregular, varying 1n 
length and Intensity. At that time, we must also mindfully note 
such states and sensations. 

In the case of while siting, the rising and falling 
movements become ¡1ncreasinply unclear, fading and then 
disappear, what should we do? At that time, we have to note 
“sifting, touching.” Mindfulness of sifting 1s being aware of the 
posture and physical form of the sitting body, and the mind 
pervading from the top of the head down to the buttocks, similar 
to water from a pItcher pouring down from the head to the feet, 
so the awareness of sensation 1s not focused on 1ndividual parts 
but encompasses the entire body. Next, we focus on noting the 
hardness, heaviness and touching at the poInts of confact on the 
hands, feet, buttocks, and so on. 

Continue to nofe In this manner for about two to three 
minutes, then the rising and falling movements wilÏ appear 
clearly again, and we take note of this obJect. The prineiple of 
medHftation 1s how to see the obJect clearly and accurately so that 
there 1s no chance for thoughts to arise 1n the mind. 

What about the case of while siftting, we see the rIsing and 
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falling but also engage 1n thinking? Actually, our mind cannot 
COgØm1ze two things at the same time. Ín every moment, the mind 
can only grasp one obJect at a time, but because things happen 
so quIckly, 1t feels like they are occurring all at once. 

Therefore, when we are attentively observing the rising and 
falling movements and thinking prominently occurs, we musf 
IimmedIiately take note of the thinking to make 1t disappear. Just 
by mindfully noting for a few seconds, the thinking will pass 
away. After that, we revert to note the rising and falling 
movements of the abdomen. It 1s like when we are talking on 
the phone and another call comes In. We have to put the first 
call on hold for a few seconds, finish the other call, and then 
come back to the first call; otherwise, we might drop the old one 
to run after the new one. 

Thinking offen occurs 1n the gap between the rising and the 
falling or between the falling and the rising. In this case, we 
need to add the sitting-touching”” as another object of attention 
to the existing rising-falling and contemplate more carefully at 
that transitlonal poInt to prevent the opportumty for thinking to 
8T1Se. 

Any phenomenon, Including the rising movement, øoes 
through three sfages: arising, continuation and dissolution. 
When reaching the final stage of the rising, medifators perceIve 
that the expansion and the tiphtness stop, and the rising 
movement comes to a halt. This haÏt 1s dissolution. Right at that 
moment, before the falling movement occurs, meditators must 
take note of the additional sitting-touching — as previously 
instructed — to fill the gap between the two movements, 
preventing the thinking from arising. 

The final stage of the falling 1s the same; meditators 


? Contemplating on "sitting, touching" is to note the sitting posture and then 
note the body touching the ground or floor. 
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perceive that the contraction and the softness stop, and the 
falling movement comes to an end. Similarly, meditators add 
the sitting-touching as another obJect oŸ attention to prevent any 
opportumty for the thinking to arise in the mind before the 
TiSInø movement OCCUTs. 

So, meditafors must sfrive f†o maintain continuous 
mindfulness of the obJects arising 1n the present moment so that 
the mind has no opportunifty to wander elsewhere or so that 
thoughts have no place to Iintrude and disturb the mĩnd. Thĩs 1s 
the method of purfying the mind and liberating 1t from 
suffering, for which an exit has long been sought but not yet 
found. We are sfarting to use the key ofmindfulness to open the 
door of wisdom from level one, level two to level sixteen, Š in 
order to continue living truly and living forever (by attaining the 
Deathless N/bbãna). 


Mindfulness of Walking 


We were trained by our parents to walk from a young age, 
starting with a few unsteady first steps. Since then, we have 
taken so many steps In life, but have we ever contemplated to 
clearly understand them? Now 1s the time for us to practice 
walking step-by-step on the Noble Eightfold Path, following the 
teachings ofthe Buddha. 

When practicing walkmng meditation, we focus our 
aftention on noting and observing the steps or movements of our 
feet through various stages on a short path chosen to walk back 
and forth throughout the walking medhitation session. In order to 
nofe our steps promptly and continuously, we must slow down 
Oour pace. Start with a simple noting of right step, left step. Next, 
note the lifting, putting down and then finally lifting, moving 


73 meaning the sixteen stages of insight knowledge (vi2assanä-ñãna) 
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forward, putting down of each footstep. 

When the foot 1s lifted, the mind 1s aware of the lifting; 
when the foot Is moved forward, the mind 1s aware of the 
moving forward; when the foot 1s put down, the mind 1s aware 
of the putting down, and so on. However, lifting, moving 
forward or putting down are merely conventional truth because 
they are related to the concept, form and appearance of the foot. 
]t is more Important to experience the individual character1stics 
such as heaviness, lipghtness, heat, cold, movements of the four 
øreat elements — earth, water, wind, fire — and the common 
characteristlcs of the obJects like Impermanence, suffering and 
non-self during walking meditation. 

When observing the steps during walking meditation, 
medifators wIll feel lightness when lifting the foot, feel like 
being pushed to the front when moving the foot forward, feel 
gradual heaviness when putting the foot down, and then feel 
heaviness and hardness when the foot touches the ground. That 
1s, meditators experience the Individual characteristics of the 
four great elements. 

With precise, simultaneous and continuous noting of the 
footsteps throuph many different stages durinng walking 
meditation, mindfillness becomes frmly established, and 
through this, concentration 1s strongly developed. Gradually, 
meditators wIll perceive more clearly, quickly and subtly each 
lifting, moving forward, putting down, and they wilÏ experlence 
the changes, the arising and passing away of each noted obJect. 
Footsteps become gentle and light as 1f gliding on the ground. 
The mind becomes calm, clear and balanced with each step. 

At that time, meditators only see the Intention to walk and 
the body that 1s walking without any notion about “a person 1s 
walking,” “l[ am walking,” or “we are walking.” In each 
moment of walking meditation, there 1s only mindfulness 
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closely noting every footstep 1n the present, and there 1s no 
mental states of thinking, greed, anger or delusion arising at all. 

Walking im this manner 1s called walking without leaving 
footprints. 


Mindfulness of Details 


Meditators offten focus only on siting and walking 
meditation but pay liftle attention to the mindfulness of detalls 
Of other activitles 1n the retreat. Mindfulness of details 1s noting 
activifles of body and mind related to small movements aside 
from the four maIn postures — walking, standing, sitting and 
lying down — durIng a meditation day. 

For example, at the end of the sitting medifation session, 
before preparing to stand up for walking meditation, we must 
note the Intention to stand up. If we have mindfulness, we will 
nofice that as soon as the Intention arIses, from sifting posture 
the body gradually transitions from a lower positlon to a higher 
one, aligning 1tself to a standing posture. If we clearly note each 
movement of the whole body, we can experlence the state of 
transition from heaviness while sitting to gradual lightness as 
the body slowly stands up. That 1s, we can perceIve the presence 
of the wind element and the fire element. 

Next, from the standing posture transitioning to walking, 
we must also note the Intention to walk before the foot actually 
steps forward. From this uninterrupted detailed noting, we 
experlence that whatever the mind Intends to do, the body wIll 
act accordingly. 

In a day, there are countless small activiies such as 
bending the arm, stretching the leg, turning the body or blinking 
the eyes that occur 1n the body and mind, and we must make an 
effort to note and observe them all. When the noting 1s 
confinuous, mindfulness becomes steady and adept, enabling us 
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to note the Iinfention to do something before the action takes 
place. Through this, we come to understand the causal 
relationship between body and mind. 

Among all bodily activities, the contact or “touching” on 
the entire body 1s the most numerous and obvious. Pleasant or 
unpleasant feeling may arise from contact. This state leads the 
mind to liking or disliking, which we need to promptly note. If 
we pracfice mindfulness of details continuously, without øaps, 
then defilements of greed, hatred and delusion will not have a 
chance to arise In the mind. As a consequence, the mind 1s 
protected, becomes pure, peaceful, blissful, and the medhitation 
practice wIll progress more and more. 


Mindfulness of Mind 


According to the practice of mindfulness of mind or 
contemplation of mind”” as đescribed in the Buddhist scriptures, 
the meditator objectively and timely notes the menfal states that 
prominently arise ripht at the present moment. The meditator 
takes note of them Just as they are, without adding or 
subtracting anything. 

In daily life, human beIngs are constantly influenced by 
greed, hatred and delusion. For ordinary people, we can advise 
them not to be greedy or hateful as a moral and ethical lesson. 
But for Dhamma practitioners, the Buddha Instructs the method 
to directly deal with them. 

The Blessed One taught, “When the mind 1s accompanied 
by greed, be aware of the presence of greed,” that 1s, the 
medifator Jjust needs to note "greed, øreed” when there 1s greed 
1n the mind; “when the mind 1s accompanied by anger, be aware 


” In the Buddha's Teaching, the mind has two components: consciousness 
(ca) and mental factors (cefasika). 
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Of the presence of anger,” that 1s, the meditator Just needs to 
note "anger, anger” when there 1s anger 1n the mind; “when the 
mind 1s accompanied by delusion, be aware of the presence of 
delusion,” that 1s, the meditator Jjust needs to note "delusion, 
delusion" when there 1s delusion In the mind, and so on. The 
meditator clearly knows the state of mind exactly as 1t 1s. He 
Just needs to be aware that right 1n this present moment, there 1s 
greed, anger or delusion without pushing 1t away, reJecting 1t or 
praying for 1t to disappear. He only needs to note his mind 
being 1n this state, and that 1s sufficient. 

Just like the rising and falling movements (body) or the 
pam (feeling) that were previously chosen as the meditative 
obJect, the mental state of greed or anger Is now arIlsing 
prominently thus should be the obJect of contemplation. 
Mindfully noting the obJect 1s to understand 1t clearly. Being 
mindful of greed, anger or delusion 1s to clearly comprehend 
therr true nature, their rIse and fall in each minute, each second 
or each moment. This practice 1s called contemplation of mind 
or mindfulness of mind. 

lf we forget to promptly note the mental states that 
prominently arise, and they have already passed when we 
remember, we should note “forgetting, forgetting” without 
becoming frustrated or regretful. Mindfulness of mind 1s to 
obJectively note without being displeased with mental states 
such as greed, anger, torpor, sloth that are prominent 1n the 
mind. If we are not mindful of these sfates, they wIll linger 
longer. If mindfulness 1s fully established, we can prevent thelr 
arising or can detect and eliminate them right from the moment 
they arIse. 

All mental and physical (mãma-ripa) phenomena or 
conditioned phenomena 1n this world have the nature oŸ arIsing 
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and passing away. Body, feelings, mind and đ#ammas”” are also 
the same. Being mindful and experlencing this common 
characteristic, we w1ll not be fearful or upset when greed, hatred 
or delusion arIses. In this sensuous realm filled with desires, 
except for the Arahants, no one 1s without greed, hatred and 
delusion. These mental states can flexibly pull humans like 
elastic bands. The more we stretch them, the stronger they pull 
back, making 1t very difficult to escape from therr binding. 

Greed, hatred and delusion, although not always present In 
the mind, can never be eliminated I1 we do not know how to 
contemplate them, as they always lurk hidden and dormant In 
the mind. Recollection or rectfation of the Buddhaˆs qualities 
(Buddhanussafi) 1S onÌy a temporary way to suppress the mind 
because when there 1s no obJect related to the Buddha, and the 
mind encounters other obJects, whether pleasing or unpleasing, 
Iimmediately greed or hatred will arise. While practicing 
medrIfation, 1Ÿ greed or hatred arises, the mind simply notes 1t 
without Judgment or evaluation. 

Meditation must be voluntarily practiced with a righteous 
and honest attitude. During retreat Interviews, meditators should 
truthfully report their experiences, whether they are good or 
bad, positive or negative. Meditators should not be so afraid of 
making the meditation teacher laugh at them that they hide 
what they consider not good. Only the meditation teacher 1s 
capable of understanding the progress of meditators; therefore, 
meditators should avoid self-criticism about theIr own practiceˆs 
progress. Due to meditators” honesty, the teacher can know theIr 
efforts and progress 1n order to guide and remind them how to 
practice effectively. 


#0 Here, đhamưmnas are general objects of the mỉnd: the five hindrances, the 
five aggregates of clinging, the six Internal and external sense bases, the 
seven factors of enlightenments, and the Four Noble Truth. 
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“Jhãnđ” 1s translated as meditation with the meaning of 
observing meditative obJects closely, precisely, repeatedly and 
consistently to develop concentratlon (sưmađhi). Jhana also 
means the concentration related to various staøes of meditation. 

In samatha or tranquility meditation, there are stages of 
samafha meditation, and the concentration can be proxImate or 
acces concentralon (⁄øacara-ssamadhi) or absorption 
concenftration (a2pana-samadlhi). 

In vi2assana or 1nsight meditation, there are stages Of 
vipassanã meditation, and the concentration 1s the moment-by- 
moment szd¡ or momentary concentratlon (&hamika- 
samadh¡), which means the mind 1s concentrated moment by 
moment on the obJect. When this momentary concentration 1s 
strongly developed, 1t possesses a power equivalent to that of 
absorption concentration. 

In Insight meditation, concentration 1s the mind that stays 
calm and clearly sees the obJect in each moment. Such a 
concentrated mind 1s a mind free from thinking or absent of 
unwholesome mental states such as greed, hatred and delusion; 
hence, 1t 1s pure. Any moment that the mind stays on the 
medHitative obJect without being governed by the past or the 
future, devoid of greed, hatred and delusion, the mind 1s pure, 
gentle, and liberated right in that moment. 

The Buddha taugpht neither a separate method of 
contemplation of mind nor to only apply contemplation of mind 
during meditation practice. According to the practice of Insight 
meditaion as recorded 1n Buddhist scriptures, meditators 
practice all four methods of contemplaton to establish 
mindfullness — contemplation of the body, contemplation of 
feelings, contemplation of the mind, and contemplation of the 
dhammas — because 1n human beIngs, rữpa-näma or body- 
mind phenomena arise and pass away continuously and are 
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conditionally Interrelated. 

Depending on how prominently a phenomenon arises 
through the six sense doors 1n the present moment, meditators 
appropriately apply one of the four methods of contemplation 
ripht at that moment. If the prominent phenomenon 1s of the 
body, meditators contemplate the body; I1f 1t 1s a feeling, 
medHitators contemplate feelings; 1Ÿ it is the mind, meditators 
contemplate the mind; and !f 1t 1s a general obJect of the mind, 
such as hearing or seeing, meditators contemplate the đdhammas. 

In summary, according to the contemplation of mind or 
mindfullness of mind taught by the Buddha, meditators only 
note the mental state that arises when If 1s more prominent than 
other phenomena right in the present moment. In this case, 
meditators obJectively note the mind as 1t really 1s. By 
contemplating correctly according to these teachings, meditators 
purIfy the mind so that Insight knowledge can arIse. That 1s the 
practice of mindfulness of mind. 


Mindfulness of Feelings 


Sentient beings In the sensuous realm are always 1nclined 
towards pleasant feelings relating to materlal obJects or to other 
beings. The Buddha did not deny the presence of happiness 1n 
this life, but He wanted sentient beings to be aware of the 
Impermanence of feelings. Because there 1s change, Joy arises 
and then Joy disappears, happIness arrives and then happiness 
departs. So even pleasant feelings, when they change and 
disappear, will cause sorrow and sufferng. What 1s 
Impermanent and subJect to change 1s suffering (dukkha). 

The people we cherish leave us. Changel We suffer. The 
people we love are still there, but we have to leave them. 
Change! We also suffer. At the end of life, there 1s only a zero, 
for when we depart from this world, we cannot carry anything 
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with us except our kamma. A con or a pIece of silver placed 1n 
the mouth of the deceased by loved ones still remains there."" 
The departed still departs with empty hands. 

Despite having struggled throughout life, in the end 1t 1s all 
Just faillures and suffering because pleasant feelings are not In 
the possession of sentient beings. Painful feelings closely 
follow pleasant feelings throughout the cycle of rebirths. LIÍe 1s 
fragile, transient, impermanent, and human lIfe 1s like a passing 
breeze. 

Realizing this, long ago the Bodhisatta ørew weary of these 
endless sufferings. He went forth from household life to lead a 
holy life in order to find a way to restrain and conquer the mind 
which 1s full of defilements, and to find a lasting happiness. 

In the Great Discourse on the Foundations of Mindfulness 
(Maha Satipafthana Sufa), the Buddha taught four methods of 
contemplation to establish mindfulness, among which 1s the 
contemplation of feelings (vedan3d): 


A bhikkhu dwells contemplating the feelings 
1n the feelings, 
Ardent, clearly comprehending and mindful 
Removing covetousness and grIef1n the world. 


The world here does not mean at the market place, in the 
street or the oufside world. The world 1s not in future days or 
next life. The world here 1s In our own feelings, resulting from 
the contact between the mind and the obJects we encounter. 
Trying to note all feelings — unpleasant or painful feelings, 
pleasant feelings and neutral feelings — ripht when they Just 
arise, meditators wIll clearly see their arising and dissolution 1n 
every minute, every second, every moment. Hence, there wIll be 


8! Thịs is a funeral rite in some cultures. 
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no more desire nor clinging to them when they come or go. This 
1s the “removing covetousness and øgrIef in the world” right in 
the present moment, the greatest victory — conquering the 
mindl! 


Be Mindful and Continue to Be Mindful 


During sitting meditation, when pain arises, medifators note 
1í. Contemplating the feelings In the feelings, meditators are 
mindful of their feelings and only note the sensatlons or feelings 
Of pain, numbness, ache, and so on, without thinking that 1t 1s 
skin pain, flesh numbness or bone ache. 

PaIn 1s the sensatlon arising from the constant changes 1n 
the body. The Buddha taught that the aggregate of matter 1s Just 
the aggregate of matter, and feeling 1s just feeling. Feeling 1s 
only a state of the mind. Therefore, after death, even 1f the body 
1S cremated or buried, the feeling of pain does not arise because 
there 1s no more mind. 

Normally we would feel the pam. However, during 
meditation, as the mind becomes more tranquil and lucid, the 
feeling of paIn 1s more Intense. Meditators continue to make 
efforts and persevere to endure 1n order to keep noting the 
painful sensation. Mindfulness acts like an anesthetic used In a 
surgical procedure to remove a paInful abscess. 

Just be mindful of the painful sensation without thinking or 
speculating whether the pain comes from our skin, flesh or 
bones. Gradually, the common perception of “the pain 1s me, Ï 
am 1n pain, the pain 1s mine” begins to be shaken and 
eliminated. When the perverse perceptlon (sưñ74-vipallasa) 
øoes away, a pleasant sensaton comes about. Meditators 
continue fo note the newÏy arisen pleasant sensation. 

The mind gradually becomes calm and gentle. Be mindful 
and continue to be mindful. Be mindful of the pleasant, calm 
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and gentle state of mind too. 


Eating During Retreats 


Greed, hatred and delusion arise depending on causes and 
conditions, thus sometimes present, sometimes absent. 
Meanwhlle, 1f one tries to dilipgently cultivate, mindfulness will 
be present regularly in all dally activities. 

At every mealtime In a medifation retreat, 1Ÿ meditators 
observe attentively, they will see a serles of processes of body 
and mind, and see how the sense facultes work while eating 
according to morality, concenfration and wisdom. 


e© Morality: In addition to observing the eipht precepts, 
medHifators also contemplate that these foods belong to 
socIety, thus sending loving-kindness and gratitude to 
the benefactors and devotees who volunteer to perform 
acts of merit at the retreat. At the same time, meditators 
also contemplate the consumptlon of food as using 
medicine to sustain their bodies and vow to keep theIr 
precepts 1n purity, sfriving to cultivate the noble 
practice to be worthy of the food for sustenance they 
TCC€IV€. 


e Concentraion: Mediators attentively note the 
Iintentions as well as the big and small movements that 
occur while eating 1n order to see the working of eye, 
ear, nose, tongue, body and mind. From there, they can 
also note whether there 1s a liking or disliking In the 
mind while they are eating. 


e_ Wisdom: Meditators understand more clearly the nature 
Of arlsing objecs — continuously see only the 
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Intentions to eat and the body eating without seeing any 
self or “Ï” consuming the food. From this, they 
gradually eliminate greed and aversion while eating, 
and have less clinging to food like before (deliclous, 
tasteless, plant-based, not plant-based, and so on). 


Suffering Needs to Be Seen 


Why do we seek peace and happIness through meditation 
but always encounter paIn and suffering? It 1s because for a long 
time we have wrongly clung to this body as “me,” as “Ï”; 
therefore, we always nurture and pamper 1t, always fearing paIn, 
fearinng change, fearing Impermanence and hesiating to 
relinquIsh 1t. 

In this body and mind, there 1s only change and suffering. 
Suffering 1s caused by constantly being oppressed by change. If 
we can experIence so, then we have seen correctly and practiced 
correctly. Seeing anything other than those two 1s practicing 
insipht meditaion 1ncorrectly. Seeinng dettles, heavens, 
Buddhas, beautiful landscapes of mounftains are outcomes of 
other types of meditation practices focused on tranquility and 
quietude, leading to celestial abodes and reaching human world. 
If we follow them and cling to them, we wIll return to old age, 
sickness and death. 

We must experience Impermanence through this body of 
the four great elements. We must experience the death of body 
and mind In each moment of meditation. Earth, water, wind 
(ar), fire come to teach us about ther natural essence. 
Perceptions, thoughts, feelings come and go; do not cling to 
them. With mindfulness, let them come and go. Only when we 
no longer cling to them as self, “Ƒ” or “mine” can we atfain 
another precious thing that no one can take away, which are 
wisdom and liberation. 
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So we must experlence aging, suffering and death In each 
moment to attain liberation In every moment. This 1s the task, 
the duty of a Buddhist who has Right View (samna-di†thì), 
Right Thought (sarna-sankappa), and auspIcIous conditions to 
discern the truth from the false and to clearly see the 
conventional truth as well as the ultimate truth. This 1s why the 
Buddha taught In the Four Noble Truths: “Suffering needs to be 
seen.” 


Vowels and Consonants 


Today marks the beginning of a vi2assana meditation 
retreat. During these days, we wIll not learn about theory. In 
worldly live, we have learned too many things, but theorles do 
not ø1ve rise to enliphtenment, nor do they free us from mental 
defilements. Only through practice and experlence can we 
resolve the challenges of suffering we encounter dally. 

Each evening during the retreat, there 1s a Dhamma taÌk. 
However, 1†s purpose 1s simply to compare doctrine with 
practice and further illuminate the method of practice for 
medHitators. Practicing 1nsight meditation 1s training to live with 
the truth and looking Inward at oneself. A day of practicing 
walking, standing, sitting, lying down, eating, sleeping, and so 
on like today 1s to observe all activifles of body and mind 1n 
every hour, every minufte and every second. 

For Instance, during siting medifation, we aftentively 
observe the rising and falling movements of the abdomen. 
When we breathe In and the abdomen rises, we note the rIsing 
from the beginning to the end. Similarly, when we breathe out 
and the abdomen falls, we note the falling from the beginning to 
the end. With precise and continuous nofing, we will perceIve 
many segmenfs of the rising (or the falling) Iincessantly arising 
then passing away. 
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What can we see or understand from such experlencing? 
Studying physlcs in worldly life, we know that the universe 
consists of cearth, water, wind (arr) and fire, each with therr 
individual characteristics and ther common characteristics. 
Meanwhile, the Buddha'*s Teaching talks about the small 
universe within us, also consisting ofthe four primary elements: 
the earth element, with 1ts Individual characteristics of hardness 
and soffness; the fire element, with 1ts individual characteristics 
of heat and cold; the alr element, with 1ts Individual 
characteristlcs of movement, contraction and expansion; the 
water element, with 1fs Individual characteristics of heaviness, 
cohesion and tightness. 

Through the practice of contemplating the four postures 
(walking, standing, sitting, lying down), we can experience the 
individual characteristics of each material element above. In 
addition, we also carefully note obJects such as feelings and 
thoughts when they arise conspIcuously in the present moment 
to clearly understand therr true nature. 

All physical and mental phenomena In the body of five 
apøregates — agsøregate of matter, agsregate of feeling, 
aporegate of perception, aggregate of mental formation, 
aØøregate Of consclousness — arise and pass away. Through 
each hour of sitting and walking meditation in silence, we make 
efforts to note them to gaIn an understanding that a human 
being consists of onÏy two parts: 


e Body or corporeality or matfer (z2) comprises four 
primary elements which are earth, water, wind, and fire. 

e  Mind (zm4) comprises feelings, perceptions, thoughts, 
advertence of the mind toward the obJect (ãva/7ana), and 
SO On. 


With continuous efforts to promptly and accurately note the 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 275 


nãma-rũpa or mind-body phenomena prominently arising 
through the six sense doors (eye, ear, nose, tongue, body and 
mind) 1m cach present moment, mindfullness 1s  firmly 
established. Owing to firm mindfulness, concentratlon 1s 
strongly developed and capable of penetrating the obJects of 
medHiftation, conducing to the arising of1nsipht. 

First of all, meditators are able to analytically distinguish 
nãma and ripa or mìnd and body, that 1s, clearly see that these 
two essential parts are two distinct entities, mutually dependent 
to exIst. Through this Insight knowledge of discerning ma 
and r#pa, meditators no longer hold the wrong view about an 
eternal soul reipning 1n cach Individual to conftrol all his 
activitles. Then they attain more profound 1nsights of “who am 
I2” leading them to the cessation of suffering caused by that 
1llusory self. 

Just like right from the first kindergarten class, we have to 
memorIze vowels and consonants. Then we learn to spell, 
assemble letters, practice reading, practice writing, and so on. 
We will use these vowels and consonants throughout 
elementary school, middle school, híph school, college, 
graduate school... and throughout our lives to gai 
understanding, to live harmoniously with ourselves and with the 
oufside world. 


The Ancient Path 


During walking meditation, as meditators take each step 
according to the Instructions, they are walking on the “anclenf 
path” that the Buddhas and the noble 5J/k&Jh„š of the past as 
well as the present have walked. That 1s because each step of 
walking meditaton ¡ncludes all eight factors of the Noble 
Eightfold Path (4riya-affhangika-magøa): 
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e Riph( Speech (samưnua-vaca), Right Action (samma- 
kammarma), and Right Livelhood  (samma--71d): 
These factors are present when meditators vow tfo 
maintain them while observing the precepts every day. 

e Ripht Effort (samma-vayamad): This 1s the effort to 
bring the mind to the meditative obJect as well as the 
effort involved in moving the feet. 

e Riph(t Mindfulness (sarmma-szri): Meditators closely 
note and observe the footsteps. 

e  Ripht Concentration (sazmna-samađhi): The mìnd stays 
still on the movement of the feet or the foofsteps. 

e_ Right Thoupht (samma-sankappa): Meditators turn or 
đirect the mind accurately to the footsteps. 

e_ Right View (sarmma-điffhi): Meditators clearly see the 
changes In each movement of lifting, moving forward, 
putting down; discerning the footstep (rzø2) and the 
mind noting the footstep (nzm2); seeing nothing else 
but body and mind; realizing that there 1s no L, me, self, 
eøo, permanent enfity, soul; seeing the cause and effect 
relationship between the intention to walk and the act of 
taking a step; seeing the arising and passing away of 
phenomena In each step. 


The practice of walking meditation achieves five benefits: 


e Having good health and the abilty to walk long 
distance; 

e_ Cultivating patience while earnestly sfriving to practice 
the Dhamma; 

e_ Alleviating illnesses; 

e_ Having good digestion offood; 

® Sustaning a lasting and continuous concenfration 
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during meditation practice. 


In addition to the five benefits above, during walking 
meditation, we also clearly experlence that each non-greed, 
non-hatred, non-delusion step 1n the present will lead to a non- 
greed, non-hatred, non-delusion fruit in the future; to a step not 
taken 1n the cycle of sasđra; to a step that extinguishes 
unwholesome đzwznas. Thus, walking meditation helps 
wholesome đhamwnas arIse 1n us every second, every minute. 


Wisdom and Ignorance 


Buddhists learn the teachings of the Buddha by listening to 
Dhamma discourses, reading scriptures, and then trying to think 
and reflect to discover the truth and lasting happiness through 
time or space. But these truths are always hidden because 
human being are always fearful of suffering, unwilling to accept 
and reluctant to look straight at suffering 1n order to find 1ts roof 
cause to eliminate 1t. 

Therefore, when the Buddha proclaimed the Four Noble 
Truths, the entire earth and all celestial worlds In the three 
realms of existence trembled, as no one had ever spoken such 
truths before. Throuphout the forty-five years of teaching 
sentient beings, the Blessed One only taught these truths. He 
always clearly pointed out that body and mind or the five 
aggregates are the root sources of both suffering and happIness. 

So what 1s the learning of Buddhism? It 1s to delve deep 
Into one”s own body and mind to understand 1ts true nature. The 
Buddha said, “lo see the Tathägata, you must see from this 
body and mind,” because the Buddha Himself, before attaining 
enlightenment, had endeavored to contemplate His own body 
and mind, and by doing so, He finally became enlightened and 
liberated. He discovered the truth and proclaimed the truth. 
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However, the Blessed One also always advised His listeners not 
to hastlly believe His words by faitth or by mere reasoning; 
Iinstead they themselves must practice to see 1ƒ His words are 
correct and beneficial before accepting them. 

Due to the darkness of ignorance (v77), our minds are 
always filled with greed, hatred and delusion without our 
awareness. From the moment we begin our search for the truth 
until we live completely and perpetually with that truth, we 
ourselves must pass through the dark and thick vell of 
Ipnorance, which for countless lifeimes has covered and 
blocked our mind, to reach the state 1lluminated by the light of 
wisdom (7774). 

This wIsdom 1s not the Infinite light or mnfimite longevity at 
some Western Land of Ultimate Bliss,"” which can only be seen 
through the presence and leading of a Buddha during one's 
transition from death to rebirth. To attain this wIisdom, ripht 
now while our bodles are still healthy and our minds are still 
lucid, we must strive to grasp that lipht of wisdom. By 
practicng correcfly according to the meditation method 
Imparted by the Blessed One, the light of wisdom wIll gradually 
1lluminate the body and mind every second, every minute, 
erasing the darkness of1gnorance until there 1s no more. 

When affirming that He no longer harbored greed, hatred 
and delusion, had eradicated the suffering of brrth, old age, 
sickness and death, and had transcended the cycle of birth and 
death, the Buddha was speaking the sublime truths realized and 
penetrated by the noble ones. Yet for sentient beings who are 
stll full of ignorance, 1t 1s difficult to comprehend. Only those 
endowed with auspicIous conditions, with faith, and determined 


# Western Land of Ultimate Bliss is the concept of a blissful heavenly realm 
of Buddha Amitaäbha's pure land in Mahayana Buddhism, where many 
Buddhists aspire to be reborn In. 
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to practlce v/2zssana meditation, Just as the noble ones have 
practiced and passed on, can have the opportumty to realize 
these truths. 

lgnorance 1s forgetfulness, living as 1f already dead, and 
thus endlessly drifting In the cycle of rebirths. Only the key of 
mindfulness can open the door of this perpetually dark prison. 
Our parents and teachers have taught us so many things about 
life, giving us broad knowledge, yet they do not know how to 
teach us to cultivate mindfulness, to practice remembering right 
In this present moment. Now, by learning the method of turning 
inward to contemplate the body and mind, bringing the mind 
back to stay 1n the body right here and now, we wilÏ escape the 
dark shadow of Ignorance to live all day 1n the light of wisdom 
and with wisdom. 

Because I1gnorance 1s Immensely deep and subtle, even the 
noble ones can only eradicate 1t part by part, depending on the 
stage of theIr enliphtenment. The Stream-enterer (So/ãpann4) 
only removes about one-fourth of the mental defilements. The 
Once-returner (Szkaøđãgãm¡) and the Non-returner (4nãgãmi) 
remove about one-fourth to three-fourths of the mental 
defilements. Only the Arahant totally eradicates all latent 
defilements in the mind.*° 

Thus, only by practicing meditaton to perfection with 
thoroughly liberated wIsdom can one uproot the 1gnorance that 
has been deeply and tightly buried for countless lifetimes. 


3 Ten mental defilements (#i/esas) and ten fetters or ropes (sđ/yojanas) are 
eradicated in the four stages of enlightenment. K//esa makes our minds dirty. 
Samyojana bìnds us to the round of rebirths. When describing the noble 
persons, the Buddha used the ten fetters. Actually, fetters and mental 
defilements overlap each other. What are 1n the fetters are also In the mental 
defilements. (Handbook of Abhidhamma Sfudies, Ven. U Silãnanda 
Sayadaw) 
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The Clay Pot 


The Buddha likened the human body to a clay pot. In the 
old days, clay pots were commonly used 1n our homeland, and 
1n our Ïives, numerous tImes we have suffered for breaking the 
pot. The Buddha taught that we should contemplate this body as 
a brittle clay pot, easily broken. By contemplating 1n this way, 
we will be more cautious when using 1t, and we will not be sad 
or suffer even 1f the clay pot (this body) 1s damaged or broken. 
Attending mediftation retreats 1s a way to remind ourselves of 
the above contemplaton practice by diligently cultivating 
mindfulness and knowing how to note the medhitative obJect. 

Any teacher who teaches Insipht meditation would guide 
medHitators 1n the three ways of noting from the gross sfage fo 
the subtle staøe: noting the breath, noting the bodily postures 
and noting the awareness of phenomena occurring throuph the 
SIX Sense faculties and the six sense obJects. 


e  Noting the breath: To progress in the ability to note the 
breath, the meditator must first eliminate the hindrances 
1n the mind caused by constantly thinking about the past, 
future or present. Then, he focuses aftenftion on noting 
the breath in the right place and at the right time. Thịs 1s 
only a conventional means laid down to train the mind 
mm the beginning; gradually, the mediator wIll 
experience the sublime ultimate truth. 


e_ Noting the bodily postures: The meditator must note the 
walking, standing, lyng down postures and daily 
activitles 1n the same way that he notes the sitting 
posture. He must attentively observe the large and small 
movemenfs and the sensations of touching that occur, 
from the conventional truth to the ultimate truth, along 
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with the awareness of those movements and sensatlons. 


e Noting the awareness of phenomena occurring from 
contact between the six sense faculties and the six sense 
obJects: The medifator must timely note the body-mind 
confact at the six sense doors 1n order to see greed and 
hated as soon as they arise without comparing, 
evaluating or Iimagining. 


Continuous noting like this will bring us the fruit of a 
balanced, equanimous mind when seeing the rise and fall nature 
Of all đhammas, Just like we look at a broken clay pot with a 
wIsdom view. 


Suffering 


During siting meditation, we experlence suffering. So, 
does this suffering come from sitting meditation, or has 1t 
already existed before? This suffering 1s not new, but when we 
medIitate and focus on observing our body and mind, we can see 
1t. We must see and understand suffering 1n order to accept and 
end suffering because up until now we have always liked and 
accepted only what 1s pleasant, posifive and good. 

Suffering (đukkha) in Buddhism means difficulty to endure, 
hard to accept, or unsatisfaction. In life, there are many types of 
suffering, but all of which can be categor1zed 1nfo three types: 


e© Suffering of suffering or suffering caused by pain 
(dukkha-dukkhaíđ): Thịs 1s suffering as actually felt In 
common worldly sense. That 1s bodily and mental pain 
or suffering. When there 1s pain 1n the body, 1t 1s bodily 
or physical sufferng. When there 1s sorrow OT 
depression, 1t 1s mental suffering. Or when something or 
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someone we love suffers, our mind suffers as well. For 
example, when a child 1s sick, the mother suffers, or 
when a husband passes away, the wife feels grief. The 
suffering of sentient beings accumulates by adding or 
multiplying together, rarely subtracted. Therefore, the 
Buddha said that sentient beings are constantly 
swimming and Iimmersed 1n the river of delusion and the 
Ocean of suffering, always pushed and overwhelmed by 
the waves of øreed and desires. 


A few years ago, a well known American actor had a child 


who passed away In an accident. Countless relatives and friends 


fom all over came with flowers and expressed therr 
condolences. He honestly said, “here 1s one thing I cannot 
share with anyone, and that 1s the suffering deep In my heart. So 


many people have come wanting to share my sorrow, but I 
cannot lessen the suffering in my mind.” 


Suffering of change or suffering due to Impermanence 
(viparinama-dukkhafa): Thịs 1s suffering caused by 
change. This suffering 1s related to bodily or mental 
pleasant feelings. Even pleasant feelings that arise from 
seeing, hearing, touching, and so on are also suffering 
of change because they will change (and when they 
change, they become the cause of suffering). If there 
were no change, then pleasant feelings would indeed be 
true Joy, but because of change, they gIve rise to 
Sadness, SOrrOW OT gTIef. 


Suffering of conditioned existence or suffering inherent 
In the formatlons (sakhara-dukkhaa): Thịs 1s suffering 
caused by conditlonality, meaning 1t 1s caused by being 
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conditioned. All „ma and rữpa phenomena 1n the world 
are condiioned, that 1s, they are dependent on 
condiions for formatlon or existence. Therefore, 
suffering 1s inherent 1n the formations of everything 1n 
the world, or in other words, all conditioned phenomena 
are suffering. Whatever arises due to the coming 
together of conditions will perish when the conditions 
no longer exIst. No conditioned phenomenon can escape 
this law of arising and passing away. When the Buddha 
attaned enliphtenment, He declared the truth about 
suffering, causing the earth to tremble as no one had 
ever proclaimed such truth before. 


Countless religIous beliefs In the world aim at peace and 
happiness. Countless believers are willing to die in exchange for 
Joy and happiness 1n heaven, or to die for their religIous leaders. 
The Buddha did not accept death for the sake of happiness 1n 
another realm or any sacrifice for His teachings. The Buddha 
never misspoke the truth even thouph the truth may not always 
be as good or pleasant as we wIsh. He dịd not proclaim the truth 
to make us pessimistic or optImistic, but He Just wanfed us to 
accept the truth as 1t 1S. 

In the three realms of exIstence, there 1s no place that does 
not have these three types of suffering. When speaking the truth 
about suffering, the Buddha also provided the formula to 
completely resolve suffering and achieve lasting, absolute 
happiness. We often only think about the large-scale happiness 
and suffering of a lifetime, a year, a month, a day, an hour or a 
minute but never think about or pay attention to the happIness 
and suffering of every single second or moment. Therefore, we 
cannot see the true nature of this minute, subtle happiness or 
suffering, and thus we also cannot understand the true nature of 
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those large-scale happIness and suffering. 

The Buddha's formula for resolving suffering 1s very clear 
for those who have the auspIclous opportunity of hearing and 
practicing the Dhamma. That 1s to eliminate the causes of 
suffering, which are 1gnorance and craving, through the practice 
Of safipafthana vipassana meditation. We should not pass up 
the opportumty to practice 1n order to experience the truth that 
the Buddha Himself realized and thereby attained enlightenment 
and liberation. 


The Body's Inside and Outside Wind 


The practice of contemplation of the body In vi?2assana 
medifaton with the meditative obJect being the breath, the 
risng and falling movements of the abdomen or the four 
postures, all help to realize the relation between body and mind, 
and see that the body of four primary elements and the mind are 
dependent on each other to work and to exIst. One can die 1f the 
body 1s without earth (food) for three weeks, without water for 
three days, without fire (warmth) for three hours, without wind 
(breath) for three minutes. 

The wind outsde of our body does not lead to 
enliphtenment and liberation, but sclence and technology, 
through research and application of wind, have brought 
sipnificant benefits and conveniences to human life from the 
past to the present. Humans have also created Incredibly fast 
and powerful wind forces. For example, with artificial wind 
powered by fuel, airplanes can fly from California to 
Washington, D.C. 1n four hours, or ffom Vietnam to the U.S. In 
less than twenty hours. Weather sfatlons always announce the 
latest news about the direction and the speed of wind, storms, 
clouds and rain daily or weekly. 

Meanwhile, the Buddha taught us how to observe and 
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contemplate the breath or the wind element In the body to 
achieve liberation. The late meditation master Mahaãsi Sayadaw, 
while still living, based on the wind element to chose the rIsing 
and falling movements of the abdomen as the primary obJect to 
note when practicing vwi4ssaz meditation, for these 
movements are related to the breath. This 1s an easy but very 
effecive method that the venerable meditaion master 
propagated widely everywhere. 

What are the benefits and results from observing the wind 
element as an obJect of contemplation? 

In trangullity meditaion (sưzaz/ha), when the mind 
captures the wind element through the breath and becomes calm 
in the wind, 1t 1s called attaining the meditative state of mind. 
When meditators can continuously observe the wind for a few 
seconds to a few minutes, a few hours, 1t 1s called achieving 
VarIous sfaøges oftranquility meditation or /häna. 

Studying the thirty-one planes of existence, we know that 
in the human world, even though there 1s happiness, 1 1s only 
temporary because 1t 1s still mixed with suffering due to birth, 
old age, sickness and death. In the heavenly world, although one 
has spontaneous bìrth (oøapđífika) and so does not have to 
endure the pain of birth and old age, but one still suffers from 
death and 1s still governed by the rise and fall nature of all 
things and by change. The lifespan In the heavenly world 1s 
much longer compared to the human world. However, when 
that life comes to an end, merits and blessings are exhausted, 
meditation ends, one still returns to the cycle of rebirths In the 
three realms of existence. 

Năma or the mìnd of sentient beings changes seventeen 
times faster than the change of rữøa or the body, and the 
medifatve mind changes even many times faster than that. 
Similar to heavenly beings 1n the sensuous realm with a body 
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devoid of pain and a mind that still sees, hears and enJoys 
celestial happiness, the body and mind of a person who 1s In the 
samafha medIitative state (7hãna) are without pain, and the mind 
1S always 1n a balanced and restful state of equanimIty. 

In vi2assana meditation, meditators observe the wind 
element with mindfulness to see that 1t 1s also a constantly 
changing conditioned phenomenon. Being able to contemplate 
the wind and understand the wind means living with 
mindfulness and clear comprehension 1n every present moment. 

Wherever there 1s birth, there 1s death, even In the highest 
celestial realm. Only when we can experience the arising and 
passing away characteristic of conditioned phenomena can we 
transcend birth and death. To be able to experlence of this rIse 
and fall characteristic 1s living, while not to be able to 
experlence this rise and fall 1s death, 1s to still be subJect to 
rebirth and continue to suffer from birth, old age, sickness and 
death. When we cultivate mindfulness and clear comprehension 
to perfection, we wIll be able to transcend these realms of rise 
and fall; in other words, we will attain enlightenment and 
liberation. 


The Wandering Mind 


Meditation practitloners fear the wandering mind the most, 
so they offen seek ways to treat 1t. The distracted, heedless mind 
keeps returning to the past, going back and forth between the 
past and the future, making us suffer. We suffer because of the 
Iinability to control the mind, letting 1t running freely here and 
there, causing defilements to arise. 

A noble monk once said, “Whoever practices according to 
the Teaching of the Buddha will attan happiness.” This 
statement 1s the priImary mofivation for mediftators to come here 
to practice the Dhamma by bringing the mind back to the body 
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In every present moment. However, most meditators, especially 
the beginners, find this not an easy task. 

As soon as obJecfs such as sight, sound, smell, taste, touch 
and đhamma obJects (or mental obJects) come 1nto contact with 
the sense faculties — eye, ear, nose, tongue, body and mind — 
in the present moment, If they are not timely noted and 
observed, states of liking or disliking the obJects will arise in 
the mind. And because the mind likes or dislikes, defilements or 
suffering arIse. 

If attentively noting the obJect as soon as 1t arises, 
medHifators w1ll be able to maintain the mind on the obJect, thus 
the mind will not wander here and there. In order not to let the 
mind wander when meditating, meditators must always make an 
effort to advert and bring the mind to the obJect to take note of 
1t. This mind adverting must be continuous and precIse. Next, 
medHitators tries theIr best to keep the mind firmly engaged on 
the object and continuously note 1t without Iinterruption. This 
noting must go hand In hand with the unfolding of the obJect. 
Otherwise, there will be a gap In the noting, and this 1s an 
opportunity for thoughts or distractions fo OCCUr. 

Remembering the past brings sadness, and thinking about 
the future brings worrles. Only when living In the present can 
one have happiness. The present 1s a moment 1n time that we 
can capture by mindfully noting the arising obJect. Only In that 
moment does the mind not wander here and there. That 1s the 
technique of living mindfully or happlly in accordance with the 
Teaching ofthe Buddha: 


Don't run back to the past, 
Don't hope for the future. 
What”s past 1s left behind, 
The future has not arrived; 
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And phenomena 1n the present 
ClearÌy seen In every case. 
Knowing this, foster 1t — 
Unfaltering, unshakable.*° 


The Body in Pain but Not the Mind 


The Buddha taught us how to contemplate the body and 
mind to see them ceaselessly changing 1n every moment. Such 
understanding eradicates the 1llusion of an unreal self and helps 
us escape the river of delusion and the ocean of suffering. 

Normally we think that this body stays the same 1n a day, 
fom morning to night, and does not change from month to 
month, year to year. But IŸ we Imagine that there 1s a video 
camera that slowly and clearly playbacks everything coming 
and going through the six sense doors, then we can see 
innumerable changes occur In our body and mind In a day or an 
hour without our awareness of1t. Only when medifating can we 
realize that we are constantly being oppressed by the rise and 
fall nature or the Impermanence of „6a and rữpa. 

We cannot eliminate bodily pain because the four great 
elements arise then pass away or change In every moment. 
However, If through practicing mindfullness we attan the 
wIsdom to no longer cling to thĩs body as “I” or “mine,” we will 
not suffer mentally when the body 1s in pain. Only then can we 
say that “the body 1s in pain, but the mind 1s not.” 


The Illness of the Mind 


Just like patlents going to the hospital to treat 1llnesses, 
medifators attend meditation retreafs to try to cure the chronic 
1lÏness of afflictions of the mind. After learning and knowing 


4 Bhaddkaratta Sufa, MN 131, translated by Bhikkhu Sujato 
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the therapy, we return home and continue to mainfain our body 
and mind against ongoing mental afflictions. 

Doctors only take care of patlents for a few days then leave. 
Similarly, the monks and medhitation teachers can only provide a 
few fundamental reminders about doctrines and practices. The 
duty of meditators 1s to love and take care of theIr own bodIes 
and minds more properly, for no one else love us as much as 
we love ourselves. 

Before, due to a lack of understanding about our mind, we 
địd not see the danger of the mind”s 1llness. Therefore, we have 
often underestimated mental afflictions and let greed and anger 
decerve us, Just like a person who has a tumor but does not 
realize that 1t 1s malignant and causing pain. When undergoing 
Surgery to remove the tumor, we have to endure excruciating 
pam, but owing to that we gain the understanding of what 
change and danger truly mean. 

The mind 1s 1nvisible and subtle; only the Buddha”s remedy 
can treat 1fs 1lÏness. Coming to a meditation retreat, whether If 1s 
short or long, we learn that remedy. The remaining challenge 1s 
to make an effort to apply this remedy to treat the 1llness of the 
mind and be free from mental afflictions and defilements, and to 
nurture our spIritual well-being for the rest of our Ïives. 


The Daily Food for the Mind 


Our parents gave us this body and mind; 1t 1s our 
responsIbility to nurture and take care of them properly. 
Worldly people dedicate most of their lives to provide food, 
medIcine, clothing, shelter and comforts for their bodies of the 
four great elements. The four great elements are insentient and 
have no awareness, yet we stIll devote wholeheartedly to them. 
Considering that the mind 1s always sentlent and aware, If 
deserves even more careful attention. 
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In worldly life, common foods for the mind are the ftoxIc 
greed, hatred and delusion, which afflict and defile the mind. 
For Buddhists, foods that nourish the mind are morality, 
concentration and wIisdom, which make the mind fresh, cool 
and pure. 

Therefore, 1n addiion to participating 1n long-term 
meditation retreats to actively cultivate spiriftuality, we must 
also frequently and regularly practice medifation at home every 
day. If neglected, the mind will be deprived, hungry and thirsty, 
SƠ 1{ WIll revert to old path and habits of distraction, 
defilements, and so on. 

Buddhists do not live separately from theIr families and 
socIety, but they must try to give themselves some personal 
Space and time during the day to take care of their spiritual 
well-being. Affer attaining enlightenment, the Buddha also lived 
In soclety for forty-five years to teach sentient beings, although 
His whole life was almost always closely connected to nature. 
From birth to the achievement of enlightenment, the turning of 
the Wheel of the Dhamma with the delivery of the first sermon, 
and even the attainment of Parimibbana, the Blessed One was 
always under the trees 1n the forest. 

Every day, in addition to siftIng meditation times, we strIve 
to mainfain mindfulness of bodily postures as well as of our 
daily activifles such as eating, drinking or speaking. We should 
make an effort to keep our mind calm while working, 
Iinteracting with others, and so on. That 1s the daily food for the 
mind. The more the mind 1s well taken care of, the more happy 
and peaceful we are. 


Just Keep Going Endlessly Like That ... 


The human realm — the middle realm of the sensuous 
sphere (kđmãvacara) — 1s the fastest changing realm. 
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Happiness 1s here, and suffering 1s also here. Living In the 
sensuous sphere, sentient beings are constantly Immersed 1n 
craving when the mind comes I1nto contact with obJecfs through 
the six sense doors, Iincluding eye seeing, ear hearing, nose 
smelling, tongue tasting, body touching, mind thinking. After 
the contact, the mind desires closeness and possession of the 
obJect In order to enJoy and indulge for 1tself. 

For long, the mind has been 1n contact with obJects but not 
knowing how to note them. A mind that 1s aware but not taking 
nofe 1s a mind without mindfulness. Mindfulness 1s the state of 
the mind that notes and observes obJects arising through the six 
sense doors at the present moment. Without mindfuilness, the 
mind will wander endlessly in a liíe filled with mental 
defilements caused by birth, old age, sickness and death. From 
one life to the next, from one realm to another, beings Just keep 
going like that, endlessly ... 

Fortunately, we have encountered the Blessed One, the 
Enlightened One. His Teaching, the Dhamma, still exIsts for us 
to learn and practice. Let us strive to develop mindfulness 
through meditation and practice living with mindfulness every 
moment of our life. Owing to that, we begin to understand our 
mind and know how to pur1fy 1t. Only when the mind 1s pure 
will the lipht of wisdom arIse. With the light of wisdom 
1lluminating the path, some day we wIll be able to end the 
Incessant Journey through countless realms of Impermanence. 


The Life Appraisers 


The Blessed One often taught and proved to us that: 
Through countless lives drifting in the cycle of birth and death, 
all of us have experlenced many realms In the round of 
sarnsara. There are Joyful realms like the celestial realms of the 
sensuous sphere, and there are also miserable realms of the four 
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woeful states (aZya) such as hell. Due to the law of kamma 
and 1fs fruits, senfient beings must go endlessly from one realm 
to another like that. As long as they continue to create kamma, 
whether wholesome or unwholesome, sentient beings still have 
to fare 1n the round ofrebirths. 

That was the method the Blessed One used to guide His 
younger cousin Nanda to follow the path of noble practice. 
After the Blessed One took him to visit a celestial realm and 
also let him notice a woeful scene 1n a lower realm, Bhikkhu 
Nanda realized the nature of suffering and consequences of 
kamma. Upon returning, the Venerable diligently practiced, 
seeking liberation. 

Similarly, we compare and try to understand why some 
people are happy while others are miserable, why some people 
live long while others die young, why some people are healthy 
while others are sick, why some people are smart while others 
are not bright, why some people are rich while others are poor, 
why some people are good-looking while others are awfUl- 
looking ... Then we compare this life of ours with other happy 
or miserable lives, and compare our translent realm with other 
realms with greater happiness or greater misery. Thus, we are 
the appraIsers who evaluate life. 

From then on, faith In the law of kamma and 1s fruIts, 
which the Buddha consistently taught, begins to arise and 
strengthen. Through this, right faith 1s cultivated and developed. 
This 1s also the sfarting point of the path cultivating morality, 
concenftration, wIsdom or the practice OŸ safi2aƒhãna vipassana 
medHitation. We practice meditation to develop and balance the 
five faculles (pañØca-indriya) — faith, effort or energy, 
mindfulness, concentration, wIisdom — with the mind directed 
towards the goal of liberation. 
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“Going forth” (Pabbajja) 


Among the four meditation postures — walking, standing, 
siting and lying down — sitting 1s easler to achieve more 
concentration and clear comprehension. Next 1s walking, which 
requires a lot of effort and attentiveness, thus medifators can 
also qulckly experlence the Dhamma. Durimng a day of 
medifation, meditators must alternate between sifting and 
walking to balance physical and mental energles. 

The walking posture also includes the standing posture, so 
while walking, the Intentions are mindfully noted more than 
while sitting. Walking mediftation requires such great effort that 
itis called “đi tu” or “going forth” (pabba//ä).°Š 

When returning to our family and ordinary life, do we 
conftinue to walk like that? There are usually two types of 
people in the world: those who degenerate, have no wIisdom and 
do not know what evil deeds and meritorlous deeds are; and 
those who evolve, understand the benefits of virtues such as 
generosity and morality, have faith in kamma and 1ts results, 
and vow to be liberated from suffering. However, there 1s an 
even more special type of people like the meditators here. When 
sitting, they know they are sitting; when walking, they know 
they are walking; when standing, they know they are standing, 
and so on. 

When practicing medifation here, meditators appreciate the 
precIous fruit ofthese walking and sitting methods. Should they 
forget and abandon them when returning home? IfrealizIng that 
these are valuable practices, they should maintain and preserve 
them forever, no matter where they are. 

'Yet when returning home, should we walk slowly and eat 


® “Going forth” (pabbajjä) here is roughly translated from the Vietnamese 
word “đi tu,” which means to go forth, renouncing the worldly life to lead 
the holy life and practice the noble path.(E/for *s nofe) 
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slowly like at the medhitation center? We have practiced being 
mindful of Iintentlons as well as adapting to mindfulness and 
clear comprehension, so we wIll apply these practices when 
returning to daily life 1n a flexIble way. Similar to knowing how 
to adJust the speed ofa vehicle, when first gefting Into a car, we 
cannot immediately jump to the 3'” gear, but we have to go from 
1" to 2" and then 3”, which is the gear suitable for the fast 
speed that we want to mainfain. 

At the meditaton center, the speed of footsteps during 
walking meditation 1s completely opposite. At the beginning of 
a walking medifation session, we practice walking In the first 
stage, which means walking a bịt fast, and with each step we 
note “left step, rIght step” or “foot touching, foot touching.” The 
poInt of touching 1s an Important bodily contact. Walking, 
standing, sitting and lying down all involve touching because 
the body can feel the contact. The heaviness or liphtness are 
sometimes not clearly felt, but the touching of the whole body 
mass 1S very clear. The poInt of touching 1s never lost even 
when we run fast. 

Afiter that, we proceed to the second stage, walking more 
slowly, with two notings such as “lifing, putting down.” 
Finally, we practice the third stage, walking at the slowest pace, 
with three notings such as “lifing, moving forward, putting 
down.” Whether 1t 1s first, second or third stage, we must 
closely note the movement of the foot or the step. 

The special thing about those who are practicing “going 
forth” during meditation 1s that at that moment, the mind stays 
with the feet, so there 1s no greed and hatred. Thus, with each 
step of walking meditation, thanks to the attentiveness to the 
present, we can eliminate greed, hatred and delusion towards 
the obJect. In daily life, we offen go somewhere — going tfo 
work, to school, to the market, and so on — with a mind driven 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH ofthe DHAMMA_ s 295 


by desires and expectations. The feet have not yet moved, but 
the mind has already raced ahead to the destination, allowing 
menfal defilements to lead, tainting our mind. 

Safipafthäna vipassana meditators starts walking by noting 
the intention to walk and to step, then they actually walk and 
take a step. Therefore, meditation masters often check to see 1f 
medHifators are mindful of walking by looking at theIr manner of 
walking. If they walk with greed, hatred or delusion, the masters 
will know Iimmediately. A step taken with mental defilements 
wI1ll manifest very clearly. 

Ordinary people who stroll in the park often enJoy beautiful 
flowers. Buddhist devotees also like to offer beautiful flowers to 
the Buddha pedestal. As for specilal individuals like the 
medHifation practitioners, when walking In the park, Instead of 
enJoying or offering beautiful flowers to the Buddha in their 
mind, they can make offerings to the Blessed One with their 
sfeps of mindfulness and clear comprehension, without greed, 
hatred and delusion. 

In our “going forth” practice, when 1t 1s the ripht foot 
stepping, we menfally note “right step”; left foot stepping, we 
note “left step”; foot touching the ground, we note “foot 
touching.” That 1s, we are telling the truth to our mind. With 
mindfullness, the mind does not forget the present, thus, 
wherever we øo and wherever we sit, we are cultivating the 
noble practice, not having to wait until we see N¡/5bbaãna because 
Nibbana 1S not some realm to reach. A step of “going forth” on 
the path of noble practice without greed, hatred, delusion 1s a 
step closer to M/bbana. 

Every movement and every small posture, such as bending 
and stretching the arms or legs, done with mindfulness, 1s also 
cultivating the noble practice. Imitially, we make a silent nofe In 
the mind, but later there 1s only awareness or the knowing. The 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA + 296 


word “knowing” holds a subtle, profound meaning In the mind, 
for “knowing” here means wisdom. The Buddha taupht that, for 
ordinary people, 1t 1s not possIble to completely eliminate greed, 
but by simply practicing that “when the mind has greed, know 
that there 1s greed In the mind,” then greed will gradually 
dimimish. 

We offten hear that a Stream-enterer (So/42ann4g) 1S no 
longer reborn In the four woeful states and only has a maxiImum 
Of seven more rebirths. However, there 1s another category of 
beings called “Jlunior Stream-enterer” or “Lesser Stream- 
enterer” (Cữla Sofãpanna) who practice vipassana meditation 
and have developed the knowledge of arising and passing away. 
Before attainng this insight knowledge, this practitioner has 
successively experilenced the analytcal knowledge of 
distnguishng mìnd and matter (øưma and rữpa), the 
knowledge of the cause-and-effect relationship or knowledge of 
discerning conditionality, and the knowledge of comprehension. 

With the analytical knowledge of distinguishing mind and 
matter, this practitioner no longer holds the wrong view that 
there Is an unchanging soul residing in each individual to 
confrol all of that Individual”s activitles. With the knowledge of 
the cause-and-effect relatonship or knowledge of discerning 
conditionality, this practiioner no longer believes that God 
creaes the universe. And with the knowledge of 
comprehension, this practiioner experiences the common 
characterislcs of all: mzma-rữpa phenomena, which are 
Impermanence, suffering and non-self. 

Upon attaining the knowledge of arising and passing away, 
he experlences the rapid arising and dissolution of the noted 
obJects. His mind thus becomes less attached to the observed 
obJects as well as the unobserved obJects. His faith 1n the Three 
Jewels as well as in Dhamma practice 1s also stronger than 
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before. At this stage, he can practice by himself to sequentially 
develop higher insights 1n each stage. 

Even 1f the practitioner 1s not yet a Junior Stream-enfterer, 
but he believes 1n the law of cause and effect, knows that he 1s 
walking while walking, knows that he 1s sitting while siftting, 
knows that there 1s greed 1n the mind when greed arIses, knows 
that there 1s anger In the mind when anger arIses ... or when 
returning home, he remembers to note Intenflons a few tIimes a 
day and strives to mainfain awareness as much as possIble, then 
he 1s already a very special person. 

lfone 1s a Junior Stream-enterer and continues to diligently 
practice vi2assana medhitation, he will definitely progress to 
Stream-enterer 1n this life or the next. 


Life in a Second 


Be mindful now! 

Now 1s not an hour, a minute but a second or a moment. 
One second sftarts then Jjumps to another second, constantÌy 
changing, without stopping. These changes accumulate Into a 
minute, an hour, a day, a year, then many years. 

In life, we often live and calculate our life In terms of 
minute, hour, day, month and year. Rarely do we pay affention 
to the time ofa second, a moment. Therefore, we fail to see the 
truth that mental and physical phenomena (øna and ripa) 
continuously arise and pass away 1n every moment. If one 
second 1s wrong, then one minute, one hour, one day, one 
month and one year will also be wrong. A clock 1s wrong by 
deviating Just one second. Our lives carry imperfections because 
we forget at this very present moment, In a second. 

We human beings change every second, every Instant or 
every moment. But because we do not know how to mindfully 
note, we are not able to perceive the changes that are happening 
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and do not realize the truth. Everyone thinks, “| exIst 
permanently, I feel permanent, and I am happy with that.” 
Suddenly, within a moment the truth comes. There 1s no longer 
permanence but Impermanence. [mpermanence 1s suffering. 

Life has a final suffering that we cannot understand or 
explain because we fail to see that the main cause 1s the change 
Occurring In each moment. When the final suffering caused by 
Impermanence comes, 1t 1s already too late. One lifetime after 
another ... we continue to bear that suffering. If we are not 
awakened and do not skillfuilly make use of our life In the 
present moment, we wIll continue to make mistakes and commIt 
wrongdoings due to perverse perception (saãñã-vipallãsa”®. 

Wrong perception leads to wrong mind, and wrong mind 
leads to wrong view. So that view, mind and perception are no 
longer perverse and wrong, we must have mindfulness. A life 
with mindfulness 1s a truly meaningful life in accordance with 
the teachings ofthe Buddha. 

As long as mindfulness 1s present, the mind 1s protected, 
and thus there 1s happiness. Mindfullness for a second, 
happiness for a second. Mindfulness for two seconds, happIness 
for two seconds.... The longer the mindfulness, the longer the 
happiness. Finally, when mindfullness 1s complete and 
continuous, suffering w1ll end and happiness will be lasting. 


The First Cry ofa Newborn 


A newborn baby crles as soon as he leaves the mother”s 
womb. He does not know what Joy or sorrow 1s, has nof 
experienced life like us who have gone through half a lifetime, 
but why does the baby cry? 


86 . = h s T „ % 
vipallasa: perversion, distortion, delusion, erroneous observation, or 


taking that which 1s true as being false, and that which 1s false as true. 
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This crying 1s due to a natural reaction to suffering and 
discomfOort. Thus, we can see the cyclic nature of the mind, of 
øreed, anger and delusion that have been embedded in the mind 
from distant past until now. One lifetime, then another lifetime, 
1t 1s all reactions of liking and disliking that make us cry and 
laugh throughout life, revealing sorrow and Joy to those around 


us or to ourselves. Reactions — to what have been famillar, 
what have been experienced — follow the mind throughout the 
cycle of rebirths. 


Looking at a newborn baby coming Into the world, we 
believe the round of rebirths 1s real. Because, 1f there were no 
rebirths, the newborn would not have any reaction and would 
not cry at birth. That natural reaction 1s that of a painful 
experlence encountered In the cycle of birth and death ever 
since. It 1s similar to when feeling the discomfOrt oŸ our eyes 
when we keep them open for an extended period, whether we 
want to or not, we will blink to alleviate the discomfOrt. Ït 1s a 
reaction to suffering. The blinking reaction 1s a change that 
covers up the discomfOort of the eyes, concealing the truth of 
suffering, of Iimpermanence. Do we know?_ We usually do not 
know. 

Only through meditation practice can we clearly see the 
phenomena of the body, clearly see how the mind reactfs to 
obJects — likes and dislikes — and clearly see the three marks 
or common characteristcs of body and mind which are 
Impermanence, suffering and non-self. No one truly has mastery 
over their body and mind. What 1s referred to as “me” or “Ï” 1s 
actually a collection of conditioned phenomena. The Buddha 
taupht: “All conditioned phenomena are Impermanent. They 
arise and pass away. Therefore, there 1s suffering. We live with 
them and suffer with them, because of them.” 

From the direct experlence of impermanence, suffering and 
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non-self, meditators become disenchanted with suffering. They 
then wonder how to break free from the binding and restraint of 
conditioned phenomena? The Blessed One further taught: “Only 
when these conditioned phenomena are eliminated can there be 
absolute happiness.” He showed us the Four Foundatlons of 
Mindfulness as the key to open the door to this happiness: “This 
1s the only way for the purification of the mind, for the 
Overcoming of sorrow and lamenftation, for the disappearance of 
pam and grlief, for the reaching of the Noble Path, for the 
realization of Nibbana.” 

Such a mind 1s a mind illuminated by the light of wisdom. 
This 1s not the “worldly wisdom” gathered from ordinary, 
external schools. Wisdom here 1s the lipht gained from many 
years living 1n the “university of body and mind,” striving to 
elimmnate the condiioned phenomena, transcending the 
p€rversion of perception (sØña-vipallasa), perversion of mind 
(cia-vipallasa) and perversion of view (đ//fhi-vipallasa). Thịs 
1s the liberation from suffering and the cycle of san„sãra. 


AIl That Remains is the Mind Knowing the Mind 


When experlencing suffering to the utmost, accepting 
suffering as the truth, the mind will relinquish suffering, 
relinquish change, and relinquish “I” and “mine.” 

Understanding from direct experience and relinquishing 1s 
wisdom. That 1s walking on the path of liberaion from 
suffering. The mind 1s free from greed and anger; 1t 1s pure and 
mindful. The mind 1s always peaceful. The Buddha taupht that 
this 1s M/bbana with the aggregates remaining (Sa-upadisesa 
Nibbana). Even thouph the body changes, the mind 1s still at 
peace. All that remains 1s the mind knowing the mind, knowing 
1fself. All those who reach such state w1ll be happy forever. 

An ashram that reaches such a state only has minds 
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knowing minds, minds understanding how minds are. The mind 
has no Iimages but knows each other. Even a magnet and a 
magnet attract each other; let alone compassion and loving- 
kindness. Only love and love remains. That nature 1s called the 
Dhamma Jewel. 


Death 


All meditation teachers ofien remind meditators to be 
mindful, meaning to always remember to note obJects so as not 
to forget to live 1n the present moment. 

We are the ones who have forgotten and are forgetting, 
who have died and are dying, yet we are unaware of this fact. 
Our cycle of rebirths 1s a prolonged state of forgetting, so we 
are unaware of kamma and are oblivious to what 1s happening 
in the present. The significance of death in Buddhism 1s 
forgetting. 

Normally, we know that someone has passed away when he 
stopped breathing. If we clearly know that the absence of breath 
leads to death, why don”t we try to base on breathing to 
cultivate non-forgetfulness and spiritual strength? 

At some point, whether we want 1t or not, the breath will 
leave us. At that time, we still have to remember and to know. 
But what do we know? What do we remember? This 1s not the 
knowledge acqurred from external ceducation or through 
scriptures, the knowledge of Just one lifetime 1n this transient 
world, called ordinary wIsdom. 

The knowing here 1s the knowledge and remembrance of 
body and mind that we experlence during mindfullness of 
breathing, mindfulness of the four great elements, mindfulness 
of feelings, mindfullness of mind and mindfullness of the 
dhammas ongoing at the very present moment; the knowledge 
Of distinguishing mind and body, which means having a clear 
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understanding of nma and rữpa; the knowledge of arising and 
passing away; and the knowledge of the three common 
characteristics of all condiioned phenomena, which are 
Impermanence, suffering and non-self. 

When the experlence from meditation practice yields 1ts 
fruit, we clearly see the death of „ma and zữpa 1n each presenf 
moment, called “momentary death” (khanika marana). Only by 
clearly seeing and knowing death In this way can we experlence 
the deathlessness. The knowing mind 1s the mind that does not 
die. Wisdom arises like a lamp 1lluminating the mind, adverting 
the mind towards the Noble Path (Magga) and Nibbana. 

Carryinng a body of four primary elements, we will 
eventually die; this 1s the “ordinary death” of a transient lIfe. 
But when that death comes, with the perfection of light of noble 
wisdom, we will experience the state of deathlessness. From 
then on, there will be no return to the cycle of birth and death 
but only lasting happiness, as 1n the case of the Blessed One or 
the noble ones after attaining Mibbana. 

That 1s “the fruit of Deathlessness (called Mibbana)” as 
taught by the Buddhas In the law of Dependent Origination: “Of 
all things that arise from a cause, with the cessation of this 
cause comes their cessation. Only those things that have not 
arIsen are not subJect to cessatlon by this law.” 


Who Am I? 


Up to now, every time we are sad or happy, crying or 
laughing, we always think, “I am sad,” “I am happy,” “I am 
crying,” “I am laughing.” It 1s all “I” or “me.” But “who am I?” 

Now, meditators come to Tathãgata Meditation Center to 
attend saiinaffhana vipassana meditation retreats, and they 
wholeheartedly practice mindfulness medifatlon according to 
the method of noting the rising and falling movements of the 
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abdomen, as taught by me and the kind meditation teachers 
here, following the technique transmitted by Mahãäsi Sayadaw. 
That 1s the path that meditators are treading, the very path that 
the Buddha taught millennia ago for sentient beings to seek and 
realize by themselves the absolute truth about suffering, the 
cause of suffering, and the cessation of suffering to attain the 
lasting happIness of Nibbana. That path wIll allow meditators to 
know “who am I.” 

When faith in the Three Jewels 1s strong and meditators 
persevere in meditation practice according to the guidance of 
medHitation teachers, wisdom wIll arise. That 1s the light in the 
mind. Meditators wIll see that “I” 1s merely an aggregate of 
mind and matter (#„ma-rữpa). In each moment, there 1s only 
rũpa-nãma or body-mind existing without any Individual, self 
or “I” at all. Individual, self, “IƑ” are Just concepts. Meditators 
can see that this body-mind 1s constantly changing 1n every 
moment. Someday, this mind will die, and this body of the four 
øreat elemenfs will also die. In order, the mind departs first, 
followed by the body. The mind departs, followed by the wind 
element and the fire element, then the water element; left behind 
1S only the earth element. So, where 1s “J””? 

When observing the rising and falling movements of the 
abdomen, that 1s, observing the wind 1n the body, meditators 
perceive that øzma and rữpa are constantly changing agaInst 
their wIll. Anyone who realizes this change possesses wisdom. 
While the abdomen 1s rising, the mind knows there 1s rising. 
While the abdomen 1s falling, the mind knows there 1s falling. 
Simultaneously with the unfolding of the obJect, varIous mental 
states such as greed, anger and delusion may arise and change 
the mind. At that time, the mind 1s like clear water being stained 
and colored. In the past, due to the lack of wisdom, we could 
not perceIve or experIence the subtle changes In each moment, 
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so we misfakenly Identified greed as “I,” anger as “l,” and 
delusion also as “I.” 

Meditators must continue to pafilently note, trying to 
observe more closely — from the beginning to the end of the 
rising, from the beginning to the end of the falling — to see the 
changes of #a and rữpa 1n every moment. Only by clearly 
seeing this can one clearly see the rise and fall or the 
Impermanent nature of all conditioned phenomena. 

Change 1s loss and death. From the loss and death in one 
moment comes the loss and death 1n one second, one minute, 
one hour, one day, one year, many years, one lifetime and then 
many lifetimes. Sasara! Loss and death occur In such a subtle, 
Impermanent manner, yet we are not aware of it, thinking that 
conditioned phenomena are permanent. Ï am permanent! That 1s 
the “Ƒ” of the conventional truth, not the “[” of the absolute 
truth, ofthe ultimate truth. 

Meditators should strive to practice mindfulness meditation 
so that one day, when the light of wisdom 1lluminates, they can 
truly see “who am I.” 


The Suffering Mind 


When practicing meditation, meditators begin to see bodily 
activifles or the working of the body, such as the in-breath and 
out-breath. Then they see the mental activitles or the working of 
the mind, such as the mind noting an obJect. Sometimes the 
mind perceives the object that 1s happening In the present 
moment. Sometimes the mind cannot clearly see the obJect, so 1t 
runs offto the past or the future. 

Do not consider that as wrong. Do not think that our mind 
IS bad, that meditaing 1nvolves nothimg but distraction, 
thinking, calculating, or perversion ofthoughts. The Buddha did 
not teach us to accuse ourselves like that, but He taught that this 
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1s the natural process ofthe mind. 

But such a distracted, wandering mind 1s an unwholesome 
and suffering mind. How can we liberate ourselves from this 
suffering of the mind? To attain happiness, we must know to 
live In the very present moment, that 1s, being aware of the 
Iintenftion so that we can mindfuilly note the ongoing sfates 1n the 
mind at this very momeIt. 

When 1t 1s necessary to think about the past or future for 
beneficlal reasons, then at that moment, the Intention to think 1s 
ripht Intention. However, during medifation, 1t 1s not suitable to 
think about the past or the future. If thinking occurs, we must 
remember to Iimmediately note the thinking or wandering mind. 
When the thinking or wandering mind no longer exIsfs, we 
direct our Infention to mindfully noting the primary obJect 
again. During medhitation, such Intention to go back living 1n the 
present moment 1s the right Intenftion. 

Being mindful to know the body and mind and to 
remember to live 1n the present 1s the key to liberating the mind 
from suffering. 


Contemplation 


The formula of safiafihãana vipassana or 1nsight 
medHitation boils down to mindfulness of noting and observing 
body-mind phenomena occurring at the very present moment. 
Thịs 1s the practice of contemplation. 

Meditators begin the siting meditaton by noting the 
prmary obJect, which 1s the rising and falling movement of the 
abdomen. This primary obJect belongs to the body (kãy2), so 
ths noting 1s called the contemplaton of the body or 
mindfulness of the body. 

While observing the prIimary obJect, which 1s the rising and 
falling, states of the mind (ca) such as thinking, remembering 
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the past or worrying about the future offen arise. Meditators 
must immediately note these mental states. Mindfully noting the 
ongoing mental states 1n this manner 1s called the contemplation 
of the mind or mindfulness of the mind. 

Meditators must also note sensatlons or feelings (vedana): 
unpleasant, pleasant or neutral. When 1tchiness or pain OCCUrs 
and makes meditators feel uncomfortable, that 1s an unpleasant 
feeling of physical suffering. Similarly, when a state of sadness 
arises, that 1s an unpleasant feeling of mental suffering. 
Likewlse, there are pleasant feelings of physical pleasure such 
as a soff touch, and there are pleasant feelings of mental 
pleasure such as a state of rapture. In addition, there are also 
feelings that are neither pleasant nor unpleasant. Those are 
neutral feelings. When a feeling arises prominently In the 
present moment, meditators remember to note 1t immediately. 
Mindfully noting feelings In this manner 1s the contemplation 
Of feelings or mindfulness of feelings. 

Sometimes the mind cannot stay focused on the prIimary 
obJect and keeps Jumping from one obJect to another, making 
the mind uncomfOortable and restless. At that moment, we need 
to note all the arising mental states such as the five hindrances 
(mvaraia) — sensual desire, 1Ï w1ll and anger, sÌoth and torpor, 
restlessness and remorse, and doubt. Often we forget to pay 
attention to note these unwholesome states because we do not 
lke or accept them. When meditating, meditators must 
remember to note these states when they arise. In addition, 
medHifators must also note other phenomena, such as noting the 
seeng when seeing or noting the hearing when hearing. 
Mindfully noting the obJects of the mind 1n this manner 1s the 
contemplation of the đha7mmas or mindfulness of the đhamưnas. 

While practicing meditation, 1ƒ meditators do not see any 
mental state or feeling arises prominently, then they return to 
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noting the primary obJect, which 1s the rising and falling of the 
abdomen, a bodily obJect. Mental and physical phenomena arIse 
confinuously throuph the six sense doors 1n the present moment. 
Meditators must make an effort to note all prominent obJects, 
whether they are negatve or posiftive, unwholesome or 
wholesome, untl wisdom arises. When the notIing 1s 
continuous, mindfulness will become firmly steady and 
Spontaneous without requiring much effort as at first. 

Gradually, as concentration becomes sfrong, meditators 
will see all things Incessantly arising and passing away, 
constantly changing, appearing and disappearing on the spot, 
and IimpossIble to capture. Hence, they realize that nothing 1s 
theirs and thereby truly relinqguishing attachment. Only when 
they are no longer attached to the obJects can they truly 
relinquish them. The mind wIll gradually reach a state of 
calmness, equanimity, peacefulness and liberation. This 1s 
dificult to understand, hard to explain, and can only be 
personally experienced throuph the practice of contemplation. 


The Spiritual House 


The Buddha always preached about ra (matter or body, 
including primary elements: earth, water, fire, wind) and ø0na 
(mind or mental properties, consisting of feeling, perception, 
mental formation, consciousness). Worldly people always take 
care of these two parts which they call “Ƒ” or “me.” lt can be 
said that humans have devoted most of thetr lives attending to 
bodily needs (with shelter, food, clothing, and so on) because 
they think that when the body 1s well cared for, the mind wIll 
also be happy. In reality, worldly people often take the spIritual 
part lightly, so no one achieves complete happiness. 

During the past few days of meditation, we have been self- 
restraining In material needs: eating, sleeping, accommodating, 
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and so on. We make an effort to purely live a spiritual HIfe, 
building a house and creating sustenance for the spiritual 
welfare. In ordinary life, a good house must at least have thick 


and solid walls, secure doors and Interior decorations. Similarly, 
a good spirtual house has three qualiies that the Buddha 
always reminded us to strive to cultivate. They are: 


Patlence and perseverance: Patilence and perseverance 
are the walls of the spiritual house. Without patlence and 
p€rseverance, the mind will be weak and unable to resist 
the mental states of greed, anger, delusion, and 
heedlessly allowing them to drag us away. Patience and 
p€rseverance are equivalent to effort (x72) like the 
Right Effort in the Noble Eightfold Path (41zia- 
a{thangiha-magsa), the effort faculty 1n the fÍive 
facultles (/mdriya), the effort power In the five powers 
(bala), the ceffort factor In the seven factors of 
enliphtenment (sưmbDoø//hanga), and the four supreme 
efforts in the thirty-seven requisites of enlightenment or 
the thirty-seven factors of  enliphtenment 
(bodhippakhiya). Without patience and perseverance, a 
solid house cannot be constructed for the mind. 


Mindfulness: Remembering to be 1n the present moment 
or mindfulness (sz/) 1s the door of the spiritual house. 
The door must be sturdy, secure, and must be opened 
and closed carefully. The mind will stay calm when the 
dwelling 1s cozy and safe, and there 1s no fear of 
unwholesome đawnas 1ntruding. Lack of mindfulness 
1S like a house wIthout an owner, allowing thieves to 
freely invade. Sz/ 1s the mindfulness faculty in the five 
faculties, the mindfulness power 1n the five powers, the 
mindfulness factor 1n the seven factors of enlightenment, 
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in the Four Foundatlons of Mindfulness (sa/iafhãna), 
and 1s the Right Mindfulness In the Noble Eightfold 
Path. 


e  Wisdom: Wisdom 1s the preclous decorative 1tem 1n the 
house, making the spiriual dwelling brighter, more 
beautiful and more valuable. Wisdom 1s the knowledge 
that emanates from striving to mindfully and accurately 
note the øma-ripa phenomena continuously arising 
through the six sense doors at the present moment. The 
Buddha attaned enliphtenment through His complete 
and perfect wIsdom. 


The Price of Meditation Practice 


There 1s no suffering comparable with the suffering of 
siting meditation. There 1s no fatigue comparable with the 
fatigue of siting mediftation. Yet, by paying that price of 
medHifation practice, meditators receive a compensation that 1s 
truly worthwhile because they have been able to experience old 
aøe, sickness and death In every minute. 

Up until now, we have drowned, died standing, đied over 
and over again without knowing 1t because of lack of 
mindfilness, lack of wisdom. We attach to the belief that our 
body and mind are permanent, Joyful and ours. To avoid this 
perpetual death, we must see death in each moment, and the 
more we practice, the more we fear rebirth and the cycle of 
samsara. We do not know where we came from and where we 
are going; we only know that we keep going Indefimitely. 

With boundless wIsdom and Iimmeasurable compassion, the 
Buddha showed us the direction to the shore of absolute 
happiness (M/bbana). The guidebook ?/sfrucfions fo Insighf 
Meditation 1s less than ten pages, yet we have to spend our 
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entire lives to practice. The /mermanence verse that [ often 
recIfe has only a few lines, yet 1t took many years to personally 
©Xperlence. 

You have left your family and your work, taken your time 
to come here to practice detaching from the past as well as the 
future, to see and live in this very present moment, not before 
and not after. Just being able to do that, you will succeed. The 
purpose 1s already clear, thus there 1s no need to look elsewhere 
but Just to observe your body and mind. 

Even those who currently lack favorable circumstances or 
auspIcIlous conditions to practice medifaton should always 
silently vow that one day they wIll have the opportunty to 
practice the Dhamma. This solemn vow wIll become a reality 
sooner or later. 


The Precious Fruits of Meditation Practice 


The law of cause and effect and the law of kamma and Ifs 
fruits are the core teachings of the Buddha. If believing and 
persevering 1n the praclice of sưfiaffhäana vipassana 
medHtation, practitioners wiÏll reap the beneficial and wholesome 
results of this Dhamma Jewel. A diligent meditation practitloner 
wIll receive five precIous ÍruIs: 


e Experlencing Iimmediate peacefulness and happiness: 
The practitioner w1ll reap results at the very moment he 
practices. At the very least, while sitting or walking, 1f 
the practiioner mindfully and closely takes note of the 
obJect of meditation, his mind will not be dominated by 
defilements, so he Iimmediately enJoys tranguility and 
peacefulness. Concenfration 1s the ability of the mind to 
focus on an obJect. The longer the mind stays on the 
obJect, the longer 1t will be happy and pure. One of the 
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blessings ofthe Dhamma Jewel 1s “to assIst pracfitIoners 
to attan fruilon without havinng to walf” when 
conditions are sufficing. 


e© Having the ability to celiminate greed, hatred and 
delusion: Only through diligent meditation practice can 
we gradually eliminate attachment to form, sound, 
smell, taste, touch and mental objects. A second with 
mindful noting 1s a second free from the defilements of 
greed, hatred and delusion. The Buddha always 
reminded us to remember the five subJects for frequent 
contemplation: old age, sickness, death, separation from 
loved ones, and the law of kamma. However, reflecting 
on them actually 1s nothing different than practicing 
mindfulness of the body and mind In every momert. 


e_ Attaining the Path consclousness (Magga ca): When 
perseverinply and correctly following the Eighftfold 
Noble Path or the path of morality, concentration and 
wisdom, the practtioner will experience the three 
common characterIstics of Impermanence, suffering and 
non-self of the mental and physical phenomena being 
noted. Afterwards, the practitioner sequentially develops 
higher Insiphts in stages. Finally, when Insight wIsdom 
matures and ripens, the practitioner will attain the Path 
COnSCIOuSness. 


e© Attaning the Fruiion consclousness (Phalq cữía): 
Immediately following the Path consclousness, the 
practitioner atfains the Fruition consciousness and enJoy 
the absolute happIness of N/bbana, of liberation. 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA_ s 312 


®  Able to enter Into the attainment of Fruitlon (Phala- 
samapaffi) and the attainment of Cessation (Mrodha- 
samapsfñi): All noble persons (474) can enter Into their 
respective attanment of Fruiion agaimn and agaIn 
according to their wIll. For example, a Stream-enterer, 
Sofãpanna, can enter 1nfo the attainment of Fruition of a 
Sofãpanna. However, only the Non-returners (4naãgđmï) 
and the Arahants can enter the attainment of Cessation at 
will. The attainment of Cessation 1s not limited to Just 
one or two hours but can last up to seven days. This 1s a 
noble and precIous fruit ofthe realization of Mibbãna. 


In the world, especially in America, people can possess all 
kímds of most valuable material things but offten lack 1n 
spirituality. Therefore, meditation practice 1s an Iimportant and 
indispensable 1n the lives of those who have spiritual needs. 
Once developed, wisdom will follow us forever like a shadow 
follows 1s form. 


Non-heedlessness 


The Buddha offen reminded, encouraged the Đh/kkhu„s to 
always practice the most Important quality, which 1s non- 
heedlessness or heedfulness (øppzmada)."” This quality ¡is 
regarded as the most important because when 1t 1s practiced, all 
other qualitles are also considered being practiced. 

Non-heedlessness means non-forgetfulness, remembering 
to note what 1s happening right in the present moment. Upon 


In Appamada Su#a, SN 3.17, the Buddha taught: “Heedfulness is the one 
quality that acquires and keeps both kinds of benefit secure: benefifs in this 
life and in the next. Just as the elephanfs foofprint 1s chief In terms 0Ÿ s1ze 
among the footprints of all living beings with legs, so 1s heedfulness the 
highest of qualities.” 
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waking up, practitioners must Iimmediately remember to nofe or 
have mindfulness. Any moment of mindfulness 1s a moment of 
non-heedlessness. The quality of heedfulness leads practitioners 
to reap three precIous fruits in three stages: 


e©  Purification of conduct (si/a-visudđhi): Thịs 1s to purIfy 
the body and speech through taking and keeping the 
precepts fully Intact. There are 5 precepts, 8 precepts, I0 
precepts for lay devotees, or 227 rules for fully ordained 
monks. This 1s the first auspicious stage of meditation 
practice. 


e©_ Purification of mind (ciffa-visuddhi): This 1S to purify 
the mind through efforts to note the bodily and mental 
obJects that are arising through the six sense doors at the 
present moment while walking, standing, sitting, lying 
down throughout the meditation day. This 1s the next 
auspIcious staøe of meditation practice. 


e©  Purification of view (đi/fhi-visuddhi): This 1s to purify 
the view throuph experlencing the individual and 
common characteristics of body and mind. Through 
arisen Insight knowledge, practiioners can eliminate 
wrong view. Such knowledge 1s also called wisdom and 
1s the third stage of purification in meditation practice. 


Throughout our life, we must always remember to practice 
this heedfulness quality in order to attain the cessatlon of 
suffering and the everlasting happiness of M/bbãna, as there wIll 
be no more changes. Heedfulness practice helps us come closer 
to the Four Noble Truths, which are four sublime, subtle truths 
that are difficult to realize but were experienced and preached 
by the Buddha. 
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During the past few days of meditation practice, as a result 
of utmost heedfulness, patlence and perseverance, pracfItIoners 
have achieved concentration and partly seen the truth about 
suffering. When Insight knowledge arises, practitloners feel 
Joyful because they have tasted the flavor of the Dhamma 
Jewel. 


The Defilement Arrow 


The Buddha taught that when a person 1s hit by an arrow, 
he should not wonder about the origin of the arrow, who shot 
the arrow, and so on. The Immediate action to take 1s to find a 
way fo pull the arrow out of his body to escape death first. 
Similarly, the Buddha also taught us not to Iinquire or think 
about matters that are beyond the understanding of sentient 
beings, such as: 


e The origin of the universe; the universe 1S Infinite or 
limited. 

e Kamma and the working of kamma, such as why 
California 1s prone to earthquakes, why Central Vietnam 
1S prone to floods. 

e  Mind and the working of mental phenomena. 

e The omniscient knowledge of the Buddha (asaadhäãrana- 
ñãna””), how vast and profound His knowledge is, why 
the Buddha had such extraordinary wisdom and 


supernatural power (Buddhavisaya”?). 


® 4sa4härana-ñãna: The six kinds of knowledge which are possessed only 
by the Ommisclent Buddhas and are not found In Paccekabuddhas or noble 
disciples. 

3 Buddhavisaya: an Omniscient Buddha's sphere of wisdom and power, 
which 1s Incomprehensible, beyond human Imagination and knowledge. 
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The reason 1s that these thoughts and Inquiries do not bring 
any benefit to the attainment of enlightenment, the liberation 
from suffering. Sentient beings are being afflicted by the arrow 
of defilement (&7/sz), so they must strive to practice the 
Dhamma to pull the arrow out of their minds. Getting 
preoccupiled with those matters mentioned above that are 
Incomprehensible, beyond human knowledge or imagination not 
only faIls to reduce mental defilements but also adds confusion 
to the mind. 

Coming here to practice meditation, we clearly see that we 
have been plerced to the heart by the arrow of the enemies 
named greed, anger and delusion for a long time, causing us 
suffering, but we do not know how to extract this arrow. The 
task of meditators now 1s sfriving to 1dentify greed, anger and 
delusion arIsing 1n every present moment to gradually weaken 
them and ultimately eliminate them permanently. Only In the 
present when greed, anger and delusion arise, can we face them 
đirectly to mindfully note them. 

If we want to destroy the enemies but wait for them to run 
away before shooting, then we can never kIll them. The same 1s 
for our enemies — greed, anger and delusion; once they have 
already wreaked havoc, 1t 1s too late. Greed, anger and delusion 
are latent in the mind, Just waiting for an opportun1ty to ar1se. 

Visible form, sound, smell, taste, touch and mental obJects 
are obJects that we can recognize throuph seeing, hearing, 
smelling, tasting, and so on. When the sense faculties come 1nto 
contact with their obJects, If we do not mindfully note them 1n 
time, then the mind becomes deluded, and greed and anger wIll 
arise. At that moment, 1Ÿ we timely remember, there 1s still an 
Opportunty to Immediately note greed, anger and delusion to 
eliminate them right away. If not, preed, anger and delusion wIll 
keep dragging us endlessly in the cycle of birth and death, and 
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we can never find the cause to see the way out. 

This body 1s not born then dies within a span of a few 
decades, but birth and death are happening ripht now. Seeing 
and noting greed, anger and delusion in any momert 1s escaping 
from birth and death 1n that moment. 


The Rosary of One Hundred and Eight Beads 


During a day of meditation, excluding sleeping hours, the 
remaining time 1s for mindfulness practice. One minute has 
sixty seconds; multiplying for a day, we can calculate the 
numerous seconds we have In a day to mindfully note the 
meditative objects to eliminate defilements. Sixty times of 
mindful noting in one minute will eliminate sixty defilements, 
making our mind confident, pure and Joyful. 

People often lack this confidence and Joy because they are 
accustomed to thinking and calculating according to the worldly 
mind. They consider how much 1nterest they need to earn from 
depositing one hundred dollars in the bank as Important. As for 
Buddhists, a moment of having the mind free from greed, anger 
and delusion 1s truly precIous and beneficial. 

Some Buddhists for long have offen used a rosary of one 
hundred and eight beads for their meditation practice or as a 
mindfulness aid. With cach bead, they reclte a Buddha's 
honorable title to eliminate one defilement. Why 1s there this 
number “I08'”) Because there are one hundred and eight kinds 
Of craving (/ahđ) that g1ve rise to defilements (&//esđ) that need 
to be eradicated. 

FIrst of all, there are six kinds of sensual craving: craving 
for form, craving for sound, craving for smell, craving for taste, 
craving for touch and craving for mental obJects associated with 
the six types of sense obJects: form, sound, smell, taste, touch 
and mental obJects corresponding to the six sense faculties: eye, 
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ear, nose, tongue, body and mind. 

There are three ways for each of the above kinds of craving 
{O arIse: craving for sense pleasure, craving for existence and 
craving for non-existence. Craving for sense pleasure 1s the 
desire that arises due to longing for sensual obJects. Craving for 
exIstence 1s the desire that arises along with the wrong view 
about the permanence of obJects or the wrong view of 
eternalism. Craving for non-existence 1s the desire that arises 
along with the wrong view of nihilism or annihilationism. Thus, 
up to this point, there are eighteen kinds of craving. 

Craving can be Internal, arlsing In one*s own mind; or 
external, arising In the mind of others. Thus the number 
Increases to thirty-six kinds of craving. 

Craving can pertain to the past, present or fufure, so In a 
total there are one hundred and eight kinds of craving. Craving 
1s the cause of defilements and afflictHions; hence, the one 
hundred and eight kinds of craving lead to one hundred and 
eight kinds of defilements. 

So in one day, through the four postures of walking, 
standing, sitting and lying down, we have so many minutes and 
Seconđs, so many opportunities to eliminate defilements, similar 
to the meaning of using the rosary beads. The only difference 
here 1s that we directly face defilements and mindfully note 
them. As a result, they will go away on their own. 


Three Categories of People 


The Buddha divided human beings Into three caftegorles: 
the first category has both eyes blind, the second category has 
one eye blind and one eye with sipht, the third category has both 
eyes with sipht. “The eye” here refers not to the flesh eye or 
physical eye but rather the eye of worldly-knowledge and the 
eye of wisdom or the eye of the Path knowledge. 
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e The first category of people: They have neither worldly 
knowledge nor wisdom of the Path. They are less 
fortunate, lack worldly education, are unsuccessful 1n 
socIety, and live a miserable and lowly life. Regarding 
the Path or the Dhamma, they are unable to see the true 
nature of body and mind, do not understand evil deeds 
and meritorlous deeds, and have no fear of the law of 
cause and effect of kamma. 


e_ The second category of people: They possess the eye of 
worldly knowledge but lack the eye of supramundane 
wIsdom. They are all over the world, succeed in worldly 
matters, have careers and wealth to pass down to thelr 
descendants, but they do not thínk about doing 
merltorlous deeds, practicing generosity, observing 
precepts and developIng spirituality. 


e The third category of people: They have both worldly 
eye and the eye of the Path knowledge. They possess 
education, status, and success In soclety while at the 
same time understanding the law of cause and effect of 
kamma, practicing generosity, observing precepts and 
practicing meditation. 


Worldly people can see body and mind but only see 
through Individual, through the convention truth, through “T” 
and “me”... As for the meditation practitloners here, they can 
see the body and mind through the ultimate truth and with the 
eye of wisdom. Seeing with this eye, they will have sense of 
shame and fear of wrongdoing, wIll strive to keep body and 
mind pure, wIll be reborn as humans or 1n celestial realms, and 
ultmately wIll attain liberatlon from the cycle of bìrth and 
death. 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH ofthe DHAMMA s 319 


Body and mind always change, but the eye of wIsdom does 
not change, helping us break free from the thick darkness of 
Iønorance. 


The Four Noble Truths 


After the Buddha attaned enliphtenment, out of great 
compassion for the welfare of sentient beings, He preached the 
first sermon, the Discourse on Turning the Wheel of the 
Dhamma (Dhammacakkappavaffana Sufía), expounding the 
Four Noble Truths, which very few people can understand or 
accept. The Four Noble Truths (4ziya-sacca) are four sublime 
and subtle truths, comprising the Truth of Suffering (dukkh4), 
the Truth of the Origin of Suffering (dukkha-samudaya), the 
Truth of the Cessation of Suffering (đukkha-nirodha), and the 
Truth of the Path leading to the cessation of suffering (dukkha- 
nirodha-gãmimï pafipadä)°°. 

Now, meditators here can use that discourse to see what 
ther current state or condifion 1s: whether they are being 
controlled by old age, sickness and death (Suffering) caused by 
greed, hatred and delusion (Origin of Suffering), or 1f they are 
eliminatng suffering and defilements in every moment 
(Cessation of Suffering) through the practice of saiinaffhana 
vinassana meditation or the Noble Eightfold Path (the Path 
leading to the Cessation of Suffering). 

Through basic understanding of the Four Noble Truths, we 
can see that we Iindeed have the auspiclous blessing and 
condition to encounter and practice v/22ssana meditation. In the 
past few days of practice, meditators have only perceived 
sufferings In body and mind. That 1s having seen the Truth of 


?° The fourth truth of the Four Noble Truths is the Noble Eightfold Path 
(Ariya-afthangika-magga). 
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Suffering. If we do not know how to note them, we wIll keep 
choosing and pursuing what 1s good, satisfactory, pleasant, 
liked... As for what 1s bad, unpleasant, disliked, we will want 
to discard. 

Thus, mental defilements continue fo arIse against our wIÏl. 
Even the body that we love and care for meticulously also 
changes and suffers every second, every minute, making us 
Iimmensely disheartened. If we practice mindfulness correctly, 
we will gai correct understanding  But what can we 
understand? We wIll personally experlence that defilements 
cause suffering right In this present moment, In this lifetime, 
and true happiness also solely exiIsts In the present moment 
when we can nofe the obJects of body and mind that are arising, 
capturing them from the beginning to the end, from theIr arIsing 
to theIr dissolution. 

For long, we have only remembered and thought about 
what happened In the past or proJected Into the future without 
knowing how to mindfully note the mental and physical 
phenomena that are arising In the very present moment. 
Therefore, we cannot destroy the enemy defilements that lies 
dormant In our mind. 

The Four Noble Truths are the ultimate truths, a teaching 
that needs to be practiced and personally experienced to attain 
enliphtenment and liberation, not a topic for Intellectual 
contemplation, reflection or discussion. 


Return to Normality 


Today 1s the last day of the meditation retreat. Meditators 
will return to their normal daily life, normal activities, normal 
precepts, and normal thinking. 

In an Intensive meditation retreat, everything 1s special and 
unusual: keeping the eipht precepts, eating and sleeping In 
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moderation, walking slowly, being mindful, restrainng the 
sense faculties, thinking about the Investigation of the đhamưnas 
(dhamma-vicaya), thìnking about the teachings, not thinking 
about worldly matters, striving to observe attentively, and so on. 

With what has been gathered In this retreat, even though 
medHftators return to normal life, the normality of meditators wIll 
be different from the normality of worldly people. The 
experlence gained 1n the past days of mediaion wIll 
accompany meditators back home, back to normal lIf. 
Activites wIll be normal but with full fñavor of the Dhamma, 
thoughts will be normal but Infused with much wisdom, love 
wIll be normal but filled with loving-kindness and compassion. 

Most normal people In the world have sight only In the 
worldly eye or are blind in both the worldly eye and the eye of 
the Path knowledge. The normal eyes of meditators are sighted 
for the Path as well as for worldly life. When communIcating 1n 
social life, we must use the worldly eye. Returning to look at 
our body and mind, we use the eye of the Path knowledge. 

I hope that the eye ofthe Path knowledge of meditators wIll 
always shine 1n their ordinary bodies until the day they become 
noble ones. The steps of ordinary people are the steps In the 
cycle of rebirths. When you return to your normal dally life, 
your sfeps are called the steps in the wheel of the Dhamma, the 
steps on the path of virtues, the steps taken with supramundane 
morality, concenfration and wisdom. 


Earthquake and Agitation of Mind 


Practicing vi4ssanã meditaion 1s to experlence the 
agitatlon or restlessness of mind (wđdhacca), also known as 
Inpermanence or change. Recently, a major earthquake 
occurred in California. Wlitnessing the earthquake, everyone 
was fearful and worried. The shaking earth agitated the mind. 
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Modern civilization researches and experiments on 
earthquakes, while Buddhist civilizaton from anclent times 
sought to understand and attain enlightenment about agitation of 
the human mind. Sclentific and technological advancements 
have found state-of-the-art machines capable of measuring 
magmtude of vibration, temperature, and so on In selsmIc 
zones. Thanks to those sophisticated instruments, humans know 
that earthquakes do not only occur 1n one area or at a specIfic 
time, but rather in many other places, and that the carth 
constantly shakes, sometimes more and sometime less. 

Similarly, thanks to the blood pressure monitor and the 
heart rate monitor, we have come to understand that our 
cardiovascular system changes every minute, every hour and 
every day. From these body measuring tools, perhaps one day 
sclence wilÏ Invent a mind measuring machine ... At that time, 
we probably wIll not have to strenuously meditate like we have 
been doing these days. However, I think that this wIll not be 
achievable In a fully satisfying manner. 

What do we need that requires us to meditate to measure 
our body and mind all hour, all day and all our life like this? 
Just like selsmometers must continuously monitor and work to 
detect carthquakes, and Jjust like In hospitals, devices that 
measure heart rate, breathing rate and blood pressure must 
constantly record, so doctors and nurses can monitor patlent”s 
condition, one day of meditation incessantly measures the body. 
By knowing the body's restlessness, we know the mind”s 
restlessness. Only by knowing the mind' restlessness can we 
prevent the mind from becoming agitated. 

The mind has no form, and 1t 1s subfle and difficult to 
recogrmize; therefore, we must start from the form and 
movemenfs of the body to understand the mind. This 1S a very 
sublime method of Buddhism that sclence has not yet discover. 
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The Four Sacred Places (Four Places that Inspire 
Emotional Religious Awakening) 21 


Worldly people love to travel, to seek out and enJoy 
beautful and exotic landscapes that delipht ther minds. 
Meanwhile, Buddhist devotees aspire to visit places that hold 
historical sipgmificance of an enliphtened being, called places 
that Iinspire emotional religIous awakening (sanvega). 

In the Great Discourse on the Total Unbinding 
(Mahaparinibbana Suífa), the Buddha taught: “There are four 
places that a person with devotion to the Three Jewels should go 
on a pilprimage to pay homage. At the time of death, his mind 
wIll reJoice when recalling these places and will be reborn In a 
realm of happiness.” (These four sacred sites are where the 
Buddha was born [Lumbimi]; attaned enliphtenment [Bodh 
Gaya|; preached the first discourse, Dhammmacakka Sutta 
[Isipatana or Deer Park, now known as Sarnath]; and attained 
Parinibbana [Kusinärä]). 

All these historical sites mark the stages of an ordinary 
person becoming a noble being, an extraordinary life of 
propagatng the Dhamma of the Enlightened One who 
discovered the ultimate Truth of liberation, which continues to 
be wholly and fathfully preserved and transmitted to the 
present day. 

Being able to practice meditation at the four sacred places 
that InspIre emotional religIlous awakening, according to the 
Buddha's teachings, “enables us to thoroughly understand the 
Impermanent nature of all phenomena” and also 1s a rare 
auSpIcIlous opportumty to express graffude towards the 
Benevolent Father, the Blessed One, who compassionately 


*! This is a Dhamma talk given at Jetavana, India, in 2007. 
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showed us the path to liberation from suffering. 

During this pilprimage, our group went to pay homage fo 
the sacred sites at Lumbini, where the Buddha was born two 
thousand five hundred and fifty years ago. 

At Bodh Gaya, where the Buddha attained enlightenment, 
we asked to observe the five precepts or the eight precepts and 
then practiced meditation. Some lay devotees requested and 
received temporary ordination.”” That is what we refer to as 
having the ƒ#agrance of. moraliy and the ƒagrance oƒ 
COHC€HfratIoH. 

Today our group came to Jetavana Monastery (Savatthi) to 
worshIp. We do not know 1f there will be another opportunity to 
refurn to this sacred site or not, but at this very moment, our feet 
are placed on the holy ground. Let*s make an effort to clearly 
note the sensations of movement, warmth, coolness, firmness, 
soffness, heaviness or liphtness with each step. Simply by being 
aware of those sensatflons 1n our body, our mind will have no 
øreed, no anger, no forgetfulness in each step. That 1s, we have 
the #agrance oƒwisdom or the ƒragrance oƒ liberafion 1n eVery 
present momenI. 

The place where we are siting now 1s the Perfimed 
Chamber (Gandhakut) of. Sakyamuni Buddha, an enlightened 
one who was free from greed, anger and delusion. During HiIs 
lifetime, the Buddha attaned and enJoyed Sa-uädisesa 
Nibbana (Nibbana with the five aggregates remaining, also 
known as kjlesa-parinibbana) for forty-five years. When the 
Buddha passed away In Kusinarä, 1t 1s said that He attained 
Parinibbana or Anupadisesa Nibbana (Nibbana without the 
five agsregates remaining, also known as Khandha- 
parinibbana). Currently Buddhists are still able to behold and 


92 š § Ề A Â 2 
Temporary ordination 1s taken as a way of acquiring and transmitting 
merit (puñña) to sow the seed of renunciation 1n future lIves. 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA_ s 325 


worship Buddha”s relics (đ2zZ/u), but when they no longer exIst, 
they are called Dhafu-parinibbana. 

During the entire pilgrimage through the four sacred places, 
we practce walking and standing like the Buddha, practice 
siting and lying down like the Buddha, and practice 
experlencIing the Dhamma which the Buddha experienced on 
these holy grounds. Therefore, 1t 1s not “I,” “ 
ego that comes here, but because of auspIcIous condiflons, faith, 
diligence, mindfulness, concentratlon and wisdom, we come 
here. 

Perceiving, comprehending and then personally realizing In 
such manner 1s called having the five facultles (/đziya) or five 


me” or any soul or 


powers (0az/2): faith, energy, mindfulness, concentration and 
wisdom. These five powers are the motivations that brought us 
here, and they are also the driving force that leads us to 
Nibbana, undoubtedly so. 

All of these facultles are now gathered In your mind. May 
you maintain and develop the five faculties and the five powers 
until the day of no more rise and fall, no more birth and death 
(by attaining the Deathless N/bbana). 

Namo Sakyamunmi Buddha. 


Investigation of Dhammas 


Investigation of the dhammas” (dhamma-vicaya) 1s the 
second of the seven factors of enliphtenment (5ø77hanga). 
Investigatlon of đhawnas 1s the state of mind that penetrates 
and understands đhamnas clearly and 1n detall. It 1s equivalent 
to wisdom (øañ72) mm the five powers (5a/2) or Right View 
(sammna-điffh¡) 1n the Noble Eightfold Path (4riya-affhangika- 


3 “Dhamma” here means miỉnd and mater or mental and material 
phenomena (0ma and rñpa). 
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magøa). 

In wi2assana meditation, đhamưna-vicaya does not mean 
Investigating and analyzIng the Dhamma but rather the Insight 
wisdom (viassana-ñandg) that directly sees and clearly 
understands the characteristics of the meditative obJect without 
going throuph the thinking process. Therefore, Invesfigation of 
the đhazmnas means seeiIng clearly the individual and common 
characteristics of an object.”” In the past, because mindfulness 
was not song enouph, we could not clearly perceive the 
characteristlcs of the obJect, could not see the mind, could not 
see the changing sensations and feelings, could not see how 
physical and mental obJects influence, condition and interact 
with cach other. 

When beginning to meditate, meditators note the prIimary 
obJect, which 1s the risng and falling movement of the 
abdomen. Initially, medifators only perceive the shape of the 
abdomen or the rising and falling positions of the abdomen. 
However, as mindfulness develops, meditafors can see 
individual characteristics, such as hardness or soffness of the 
earth element; heaviness, tightness and cohesion of the water 
element; heat or cold of the fire element; tension, expansion and 
movement of the wind element. These are the Individual 
characteristlcs of the four great elements. Meditators can also 
see that rise and fall or arising and dissolution 1s the common 
characteristic of the four great celements. Seeinng the 
characteristlcs of an object In this way 1s Investigating the 
dhammas. 

When feelings such as numbness, stiffness, pain or 1tching 
prominently arise, meditators swltch to noting feelings until the 


* When we see in this way, we are said to have the enlightenment factor of 
Investigatlon of. đhammas (dhamma-vicaya-sambojhanea), to have 
understanding of the đhammas. 
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obJect 1s no longer present or when meditators want to return to 
the primary obJect. Initially, meditators only perceive a mass of 
feelings 1n the body, but gradually, they see that there are many 
small feelings within a bịg feeling, and the feelings change 
more and more clearly, more numerously, more quickly, and 
constantly arise and pass away. 

For Instance, meditators might feel numbness, stiffness, 
pann or aching gradually increase from little to much, then move 
back and forth or up and down, from slow to fast and from 
weak to strong. It 1s like a flame slowly rising high and creating 
a wind gust, or like a mass of river water flowing down and 
forming a waterfall that generates hydroelectric power. Within 
us humans, there are countless powerful energles because all of 
our feelings are constantly changing and Impacting our 
ConscIousness. To observe these energIes with mindfulness 1s to 
focus them Into a strong concentration of mind. With a strong 
concentrafion, we can see the characteristics of Impermanence, 
suffering and non-self of feelings. This seeinng 1s the 
Investigation of the đdhammas. 

When we realize that matter (ra) has no ability to 
cogm1ze, but only the mind (zzm42) does, or when we see the 
mind 1s Inclined to advert to an obJect, that is when there 1s 
Investigatlon of the đhammas. Furthermore, when we clearly 
see that the obJect and the noting mind are different, there 1s 
also Iinvestigatlon of the đhazmmas. Therefore, 1nvestigatlon of 
the đhammas 1S 1nsight knowledge or wisdom that clearly 
distinguishes mind and matter (øđma and rữpa), thoroughly 
understanding the true nature of mental and materlal 
phenomena. 

The characteristic of Investigatlon of the đhammas 1S 
penetrating to see the noted obJect accurately. Its fuinction 1s to 
1lluminate and clarify the obJect, that 1s, to understand the obJect 
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clearly. When ¡investigatlon of the đhammas 1S present, 
mindfullness 1s more stable and the mind 1s no longer 
bewildered, confused or doubtfUlL. At a higher level, 
Investigatlon of the đhammas helps the mind reallze N/bbãna. 
The manifestaton of Investigatlon of the đhammnas 1S non- 
confusion, non-perplexity or non-bewilderment. The cause of 
Investigatlon of the đhamnas 1S direct understanding. To have 
this spontaneous wisdom, we need to be earnestly mindful and 
lucidly focus attention when noting the obJect. 

When lacking mindfulness, Investigatlon of the đhammnas 
cannot arise, so we cannot realize the cause of suffering, which 
IS Craving. lÝ we cannot even see the suffering caused by 
ordinary craving with the physical eye, how can we see the 
suffering caused by the Incessant arising and passing away with 
the wIsdom eye? 

With contnuous and accurate noting of the obJect, 
mindfulness 1s firmly established. Through firm mindfulness, 
concentraion 1s developed stronply. Only with strong 
concentraton can we see the suffering arising from the 
ceaseless arising and passing away of obJects or the confInuous 
flow of nãma and riữpa. From there, we became disenchanted 
with obJecfs or na-ruipa phenomena, and we aspire to escape 
suffering, to achieve emancIpation from the body-mind binding 
and from this life. 

Thus, when Investigatlon of the đhammas 1S present, the 
meditator`s mind penetrates the obJect, sees 1t accurately and 
understands 1t clearly, so there 1s no more confusion or 
bewilderment. The meditator can see the nature of the obJect, 
the arising and passing away of the obJect, and rightly discern 
nãma and ripa. In general, whenever the meditator observes the 
obJect and clearly sees the obJect being noted, then he has the 
state of investigatlon of the đammas 1n hịs mìnd. When 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA_ s 329 


Invesfigation of the đhammnas 1s highly developed, 1t becomes 
the second factor of enliphtenment — đhamma-vicaya- 
sambojjhanga. Thịs 1S one of the seven factors of enlightenment 
supporting the meditator”s realizatlon of Nibbana. 

Every moment of mindfulness 1s a wholesome step towards 
Nibbana, transforming an ordinary being Into a noble one. 
When meditation 1s mature and ripe, the Noble Eightfold Path 
will arise simultaneously and completely with all eight factors, 
leading to the attainment of Path consclousness (M/agøa cifa), 
cutfting off all mental defilements and cravings that have been 
lying dormant In our mind for so long. Only the Noble Path 
(Magga) can permanently eliminate these cravings (the orIgin 
Of suffering). 

Therefore, the Buddha taught about the Four Noble Truths: 
“Suffering must be seen; 1fs origin must be eliminated; 1s 
cessatlon must be realized; and the path to 1ts cessation must be 
practiced. The suffering and the cessation are the effects, while 
the origin and the path are the causes.” To be able to see the 
Four Noble Truths 1s to have the Imnvestigatlon of the đhammas 
or Right View. 


The Four Great Elements 


Two common obJects of mindfullness meditaion when 
medHItators contemplate the body are breathing and the posfures 
related to the four great elements. In the contemplation of the 
body, the four great elements are not the ordinary elemenfs of 
earth, water, wind, fire but rather their specific characteristics, 
such as the hardness and softness of the earth element (pa/havï- 
dhaiu); the heaviness, stickiness, cohesiveness and tightness of 
the water clement (đøo-dhzíu); the tension, expansion, 
movement and support of the air element (vãyo-đhđfu); heat or 
cold, temperature of the fire element (/@7o-dharu). These are the 
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characteristlcs of form (7ø) or the body, or more precIsely, 
the characterIstics of matfer. 

Why should form be called matter Instead of body? A 
human being 1s defined as a collection of five aggregaftes 
(khandha) — ripa, vedana, sañna, sankhara, viññana — 
translated as matter or form, feeling, perception, menrtal 
formation and conscIousness. 

The Pä]i word “røpa” has two meanings: matter and vIsible 
form. When translated as form 1t only has one meaning (visible 
form), but while practicing of insipht medifation we must pay 
attention to material characteristics. The Pã]i word “mg” also 
has two meanings: mind and name. If øma 1s translated as 
name, 1t would not align with the practice of Insight meditation, 
which focuses on the mind, comprising the conscIousness 
(ci/a) and the mental factors (cefasika). 

So translating “#øzma-ripa” as mìnd and matter or mind 
and body 1s easler to understand and more literal and accurate. 
In viassana meditation, being mindful of earth, water, wind 
and fire means noting their characteristics as mentioned above. 

When mindfuly noting a bodily obJect accurately, 
simultaneously and continuously, meditators will see these 
characteristlcs manifesting as clear and real states, not from 
Imagination. For Instance, when contemplating the breath, they 
must pay attention to the tip of the nose where there 1s a 
touching of the breath. Thịs 1s similar to a gatekeeper who does 
not need to monifor people who have not entered or exifed the 
gate, but only needs to pay close attention to people passing by 
the gate. Or 1t can be likened to a carpenfer wanting fo saw a 
plece of wood must mark the spot where he wants to cut. He 
only needs to attentively look at the spot where the saw blade 
touches the exact mark, not at the entire saw blade moving In 
and out. When mindfully noting, meditators w1ll experience the 
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characteristics of the air element through the breath. 

Unlike trangulity mediation (sưmazíha) 1n which 
meditators place the noting mind on a fixed, unmoving and 
unchangng obJect, 1n 1nsiphít mediatlon (safi2affhana 
vipassanđ) medHitators take note of all phenomena of body and 
mind that arise conspIcuously at the six sense doors — eye, ear, 
nose, fongue, body and mind — 1n order to perceive the 
characteristics and the arising and passing away of the obJect In 
every moment through bodily postures and activitles. Therefore, 
the obJects of insipht meditation are broader, and 1ts method of 
practice also differs from that of tranquility meditation. 

The goal of tranquility meditation 1s to keep the mind 
abode In a fixed obJect more and more deeply to attain /hãna 1n 
order to temporarily control afflictions. Temporarily means that 
when concentration ends, defilements will arise again when 
appropriate conditions are present. On the other hand, the 
purpose of Insipght meditation 1s to perceive the 1ndividual 
characterisics and common characteristics such as 
Inpermanence, suffering and non-self of conditioned 
phenomena 1n order to become disenchanted and relinquish 
them. Due to this, meditators are no longer attached to body and 
mind phenomena, thus defilements wilÏ not arise agan. 

To achieve this goal, meditators must continuously note the 
physical and mental phenomena that arise prominently through 
the six sense doors ripht in the present moment so that 
mindfulness 1s firmly established and concentration 1s strongly 
developed. Throupgh this, insight knowledge of the true nature of 
physical and mental phenomena will arise. Then from there, 
higher levels of insight knowledge wIll develop, and ultimately 
when wisdom 1s mature and ripe, meditators w1ll attain the Path, 
the Fruttion and realize N¡/bbana, liberated from suffering. 
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The Meaning of Requiem and Blessing Prayers 


The method of cultivating purification of body and mind 
that we are practicing now 1s also aimed at nurturing our presenf 
life with wholesomeness, goodness and happiness. lf we want 
to know what our future live wIll be like, look at the deeds we 
are doing and the seeds we are sowing right now. 

During meditation retreat, everyday we make an effort to 
sow meritorlous, wholesome seeds 1n all activities of body, 
speech and mind. After the retreat, even though we are tired 
from exertion, we sfIll have a Joyful heart, without any regret or 
remorse. That 1s the happiness, the blessing, the fruit obtained 
from our practice and our own realization. 

Durinng the days of Intensive medifatlon practice, we 
personally experlence Impermanence, suffering and non-self. 
We see that suffering 1s real and do not deny that truth. We also 
see the cause of suffering and, at the same time, also see the 
cause of happIness. This comprehending 1ndicates that we are 
havng purty of view and are approaching closer to 
enliphtenment. Therefore, the merifs that we have acquired In 
the past days of diligent practice, enduring such hardship and 
suffering, are completely certain and pure merIfs. 

The Buddha attained selfenliphtenment before helping 
others attain their enlightenment. However, The Buddha could 
only help sentient beings endowed with auspicious conditions 
for His Teaching. Just as a skilled physician who does not Just 
rely on compassion but also employs professional knowledge to 
ø1ve treatments to patients, the Blessed One did not solely rely 
on boundless compassion to help sentient beings but also 
utilized immense special wIsdom to discern which beIings were 
ripe for enlightenment to teach and help (those who had ripened 
faculles from fulflling all meris needed to aftam 
enlipghtenment). Similarly, 1n the past few days, we have strived 
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to practiced towards attaining enlightenment ourselves. Today, 
on the last day, we can help others in their attainment of 
emancIpation, which means we will be sharing our merIfs. 
Sharing means g1ving but what are we giving and to whom? 

Buddhists offen use the word “requlem” which means to 
pray for a good destinatlon In afferlife for the deceased, and 
“blessing prayers” which means to pray for wellbeing, safety 
and peace for those who are still living. This prayer 1s driven by 
faith, and faith 1s indeed necessary and beneficial. However, 1Ÿ 1t 
1s Just simple faith without wisdom, 1t can easily become blind 
faith. So we should follow the Buddha”s teachings, that 1s to 
attain our own enliphtenment before helping others In therr 
attainment of enlightenment. 

We ourselves must be well, peaceful and liberated first, 
then we wish for our relatives, friends, other people and all 
sentient beings to have good health, peace, happiness or good 
destination 1n afterlife. Just as 1n reality, we can only boldly and 
confidently share and provide others with what we already 
have, both material or spIritual. With this meaning, the requlem 
ceremony of blessing prayers ceremony held after this 
medHtation retreat will be truly effective and successfil. 

Another practical aspect 1s that the deceased cannot receIve 
and consume food offerings. We do not deny the traditional 
practices of ancestral worship and commemorative rituals of 
death anniversary In the old days. While Buddhist doctrine does 
not đirectly address these practices, 1t indirectly makes clear 
that we must do meriforious deeds to accumulate merifs in order 
to share them. Therefore, the Tathãgata taught about merit 
fields, about how to make offerings to the Sañgha, about how to 
perform act of charity to soclety and to all sentient beings. He 
emphasized that merifs acquired from offerings to people with 
virtue and wisdom are always fuller and greater than to other 
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beings. 

When Buddhist devotees make offerings to the Salgha to 
acquire merifs to share with others, even though the monks may 
not be noble ones, they are striving to live a virtuous holy lIfe, 
restrain theIr bodies and minds, and practice the Dhamma day 
and night. So, both the givers and the recIpIents receIve 
blessings. 

According to the customs of Buddhist countries, each 
Buddhist must try to set aside at least a few days, or the more 
the better, In his or her life to request and receIve temporary 
ordination to sow the seeds of liberation. Often, 1Ÿ a parent 
passes away, either before or after the funeral, children would 
shave their hair and be ordained temporarily to dedicate merifs 
to thelr parents. This 1s a way of offering and sharing with 
parents some of the pure morality and concenfraton of a 
Dhamma practitioner. 

However, we do not have to walt until there 1s a funeral to 
go to the temple to Invite or enfrust the monks to take care of 
everything. If that were the case, we would not need to make 
the effort to come here to meditate and enduring pain over and 
over agaIn, for nobody wants to practice with such hardshIp. 
We would Just need to leave a little wealth so that when we are 
nearing the end of our life, we Instruct our descendants to offer 
1t to the temple, requesting many monks to chant many s/as Of 
prayers In order for us to swIffly reach a good destination In the 
afterlife. If the monks had such great power to help others, how 
much less suffering would sentient beIngs havel 

As for blessing prayers, they are wishes for living people to 
be happy, peaceful and free from 1llness, dangers and enmrty. 
These people are in need of external energy or power for 
protection and help. They are in need of wellness of body and 
Joy of mind, so at least, the giver must also possess these 
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physical and mental states. The gIver must have loving-kindness 
(me), which 1s the mìnd that wishes them happIness and 
peace, and compassion (kđruna), which 1s the mìnd that wants 
to save them from suffering. A mind of loving-kindness 1s a 
mind without anger. IÝ we are angry and 1rritable or gørleving 
and lamenting, we cannot offer anyone loving-kindness. lÝ we 
are selfish, stingy or calculating, we cannot give anyone 
COmpassIon. 

Loving-kmdnes and compassion are not ordinary 
affections but genuine unconditional love. Loving-kindness and 
compassion are pure sfates of mind that require practice and 
cultivation to develop and grow. When practicing vi2assana 
medHitation with diligence, mindfulness, concentration and clear 
comprehension, we note the mind and see 1t clearly every 
moment, so the mind 1s pure, free of greed, hatred and delusion. 
This mind In the past few days has become a powerful energy 
that we can give and share. 

Also, every day we practice 7zeíã meditation, practice 
mindfulness of sending loving-kindness to all sentient beings 1n 
the ten directions.” This is a type of tranquility meditation 
(samafha) that makes the mind calm and pure. When we 
practice contemplatlon of loving-kindness or practice sending 
loving-kindness, the seat and the meditation hall where we are 
sitting become very warm and pure because 1t 1s the Dhamma 
Jewel, the protective đhamma, the moving energy oŸ spirituality 
that comes from you and radiates everywhere. 

When we sow loving-kindness somewhere, that place wIll 
confain seeds for us to sow forever. You already have the seed 
Of liberation; remember to continue practicing 7zeíãZ meditation 
to nourish the addiional seeds of loving-kindness and 


? The ten directions are east, west, nort(h, south, northeast, northwest, 
southeast, southwest, up and down. 
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COmpassIon. 

Thus, the meaning of requlem and blessing prayers needs to 
be thoroughly understood so that these rituals can be organized 
with full flavor of the Dhamma, with due reverence and In 
accordance with the Buddhaˆs Teaching. 


Faith 


The faith (sưđdha) of a Buddhist 1s the belief In the 
Buddha, His enlightenment, the Dhamma, the practice of 
saftipafthana vipassana meditation, the law of kamma, and 
oneˆs own ability to practice the Path. 

Buddhists believe that the Buddha has many noble qualities 
that no one else has. The Bodhisatta practiced alone, attained 
selfenliphtenment and Buddhahood, and discovered the 
profound and subtle doctrinne of liberation. Following the 
Buddhas  teachng of szia/fhäana vipassana meditation, 
senfient beings can practice to end suffering. With faith In the 
law of kamma, sentient beings “avoid all evil, cultivate good, 
pur1fy their minds” and are confident that they have the ability 
to accomplish these things. 

Buddhists offten hear many stories about the Buddhaˆs life 
during His forty-five years of propagating the Dhamma. Among 
them, there are storles about the Blessed One”s special 
knowledges by which the Buddha knew which sentient beings 
had complete fath (sưđđ2), ripe faculles (/mdrija) and 
fulfilled perfections (pãram?) so that He could help them attain 
enliphtenment. Every day, the Blessed One contemplated to 
survey the world to see which beings were fully endowed with 
such merIts and conditions and were due for enlightenment. 
Then He would personally come to preach and help them. It 1s 
Just like a person who specializes in ørowing bananas, knowing 
exactly when a banana tree w1ll bloom or when a banana flower 
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will become a banana. 

Even In His very own case, In a previous life, He was a 
hermit named Sumedha. At that time, the Bodhisatta received a 
predicion from DIpaikara Buddha that He only had four 
asankheyyas (Immense periods) and one hundred thousand eons 
(world cycles) left before becoming a Perfectiy Self 
Enlightened One (Samma-sambuddha). Durinng thịs time, the 
Bodhisatta strived to cultivate the ten øđrw7 on the path of a 
Bodhisatta to save sentient beings from suffering and to 
cultivate the noble practice to attain liberation for Himself. In 
His last life more than over two thousand five hundred years 
ago, He ultimately became the Ommisclent Buddha (Sabbañ7nø) 
Just as prophesied by Dipañkaraä Buddha. Only the extraordinary 
wisdom of the Buddhas can determine Insightful which beings 
are endowed with unwavering faith and have profoundly 
cultivated morality, concentration and wisdom. By such special 
knowledges, the Buddhas know with certainty that those beings 
are approaching the goal of enlightenment and liberation. 

As for those who have no faith In the Buddha”s Teaching, 
do not practice the Dhamma, whose minds are constantÌy 
governed by defilements, 1t 1s Impossible to save them by 
showing them the Path. 


The Path of Purification 


This flow of body and mind phenomena (7ữ2a-nãma) 
operates day and night in every moment, incessantly arising and 
passing away, and pulling each other to go, going endlessly 
without us knowing any destination. The Buddha showed us the 
reason why these phenomena keep going tirelessly like that In 
the endless cycle of sưsara. It 1s due to greed, anger and 
delusion. 

Delusion 1s caused by us not truly understanding the true 
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nature of phenomena that are arising through the six sense 
doors. Therefore, gøreed or hatred arises. Greed arises when the 
mind likes and 1s attached to a pleasing obJect. Hatred arIses 
when the mind dislikes an unpleasing obJect so 1t pushes the 
obJect away and abandons 1t. In short, because of delusion, 
liking or disliking occurs, causing us to wander endlessly 1n the 
cycle of birth and death. 

In our whole life, we wIll not be able to solve this formula 
without wIisdom. To gain wisdom, we must be mindful right In 
the present to take note of what 1s happening at the six sense 
doors. If mindfulness 1s not practiced and cultivated, 1t wIll 
never arise and develop. Practicing mindfulness meditation 
(safipafthana vipassanđ) according to the formula discovered 
by the Enlightened One 1s a way to create conditions for both 
mind and matter to come Info contact with each other to g1ve 
risểe fO wIsdom. It 1s like a ligpht bulb that will shine 
continuously when being In confact with an 1nvisible electric 
Current. 

The sw⁄as and verses that I often recite for meditators fo 
listen to affer siting meditation sessions are also a way to 
remind them of this mindfulness meditation method. A typical 
example 1s the followinng Dhammapada verses on 
Impermanence, suffering and non-self: 

“When one uses mindfulness to observe and see with 
Iinsipht that the five aggregates are Impermanent, suffering and 
non-self In any moment, one will become weary and 
disenchanted with suffering In that same moment. This 1s the 
noble path to purity.” 


Joy in Morality, Concentration and Wisdom 


Worldly people often think that practicing meditation 1s 
negative, ascetic, self-mortifying, enduring pain and suffering, 
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losing physical and mental freedom, and so on. Those who truÌy 


practice medifation, nevertheless, also enJoy many Inner Joys. 
Buddhist devotees who ardently cherish the Dhamma, have 


faith In enlightenment and spend therr entire live to practicing 
the Dhamma throuph trainings of morality, concentration and 


wisdom wIll certainly be happy and peaceful. 


Joy in Morality: While worldly people may think that 
keeping precepts means losing freedom and ending 
enJoyment, Dhamma practiioners who have wisdom 
and believe In the law of cause and effect know clearly 
that they will be free and happy when they have pure 
morality and refrain from creating unwholesome kamma 
1n body and speech 1n both the present and the future. 


Joy in Concentration: Through the efforts of sitting and 
walkng meditation, a satisfying, Joyful state arIses 
because the mind 1s stable, pure and calm. There are five 
kinds of joy (p7) that arise when concentration is 
present: 
I. Mmor Joy (khuddikã pï): One feels 
lightheaded, zestful, sometimes øgoosebumps. 
2. Momentary Joy (khanika pifi): J]oy that appears 
like a flash of lightning, stronger than minor Joy. 
3. Wavelike Joy (okkanfika p7i): The body feels 
light when this Joy breaks over 1t like waves 
gently lapping on the seashore again and again. 
4. Uplifting Joy (ubbega pïíi): The body feels as 
light as cotton, as 1Ÿ levitating from the seat. 


% The word “øï⁄/” is translated as joy, zest, rapture, satisfaction, delight, 
happiness, pleasurable Interest 1n the obJect, and so on. It 1s derived from the 


verb 


... 


meaning to refresh. 
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5. Pervading Joy (pharana piri): A cool physical 
and mental state that pervades the whole body 
like soaking 1t in water, and one does not feel 
hungry or thirsty. 


e© Joy in Wisdom: This 1s called the Joy of liberation, 
obtained from experlencing and understanding the truth 
and from resolving all questlons about the Dhamma and 
enliphtenment. This Joy of liberation, after being 
acqured at a great cost, 1s an everlasting treasure 
because once attained, 1t lasts forever, whereas Joy 1n 
morality and Joy in concenfration sometimes come and 
SOmefImeS pass away. 


While practicing meditation, 1Ÿ encountering any Jjoy and 
rapture, one should not rush to enJoy 1t but must mindfully 
observe 1t, must understand that this Joy 1s temporary, relatIve 
and subJect to change, so one should not cling to 1t. Thịs 1s like 
a traveler on a long Journey who has not reached his destination, 
even though he encounters many pleasant things along the way, 
he does not linger but keeps goIng. 

When one has chosen the path of practicing the Dhamma to 
liberate from the suffering caused by birth, old age, sickness 
and death, then one must achieve this kind of liberating 
happiIness that comes from cultivating at any cost. This kind of 
happIness can never be lost or destroyed. 

For a Buddhist who 1s following 1n the Buddha”s footsteps, 
there 1s no Jewel or treasure 1n this world that can be compared 
with the Dhamma Jewel and enlightenment. If we do not make 
an effort to realize Impermanence right now 1n each momeit, 
some day Impermanence will ultmately lead us to woeful 
sfates. A mindful moment oŸ seeing Impermanence 1s a moment 
without greed, anger and delusion; 1t is a moment helps us 
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lessen aging, sickness and death, thus shortening our Journey 1n 
Sa/nsara. 

Every meditator siting here has the ability to create 
happiness for himself and attain lasting Joy. 


Escaping from the Orbit 


This sensuous realm has a giant magnet of greed, hatred 
and delusion with a very strong suction that causes sentlenf 
beings to keep wandering around endlessly within 1fs magnetic 
field. M/bbana 1s the escape from the orbit of the cycle of 
samsara, the understanding of a noble and lasting bliss that 1s 
no longer øgoverned by that persistent suction. 

To achieve this goal, one needs to dilipgently experiment 
with the formula for spiritual liberation, similar to an astronaut 
who must tran day and nipht at the space center before sitting 
on a rocket launcher to transcend the earth”s orbit. 

We come here to practice mindfulness meditation, restrain 
the body and mind under the many set conditlons of the 
medifation center, practice living a monastic life, practice the 
renunciation quality, and make an effort to focus on the 
medrifative obJect in every moment. This 1s where we decide to 
choose to escape from the orbit of mental defilements to reach 
the highest level of noble space. 

This meditation center 1s where many people come for the 
training of purifying the mind and the training to transcend the 
thick veil of ignorance, thus 1t has a pure and clear magnetic 
field with many noble spiritual vibrations, causing anyone who 
comes or passes by here to feel emotionally pure and peaceful. 
When they see you serlously pratce siting or walking 
medHifation, they automatically become qulet and  mindfully 
slow down thetr pace alongside you. Coming here to practice 
medHifation, meditators receive many favorable conditions and 
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support from the venerable teachers and fellow practitloners, so 
ther efforts and faith become much stronger. Due to the 
structured schedule and discipline, practicing at a meditation 
center also has a special ambience, different from home. 

The establishment of this meditation center 1s a noble and 
generous offering for this generation and for future ones. Ï( 1s 
akin to digging a well which has cool, clear water, the more 
water we draw to offer many others, the more clean, good wafer 
the well will yield. 

We always carry many burdens In the worldly life. It 1s a 
great blessing for us to find a spiritual refuge, a pure field of 
merIt for those who have the auspIclous conditions with the 
Buddha*s Teaching to come here to cultivate the seeds of 
liberation. 


Not Going Anywhere Anymore 


There are three things that ordinary people do not know: 
where do we come from, after death where wIll we go, and what 
will we become? 

The Bodhisatta excellently succeeded in form-sphere and 
formless-sphere meditatlons (rữpävacara and aripävacara 
jhanas), bụt He clearly realized that He was still being 
influenced by mental defilements, Impermanence and the cycle 
Of rebirths. Therefore, He himself embarked on a quest to seek 
the truth and discovered the Middle Way. 

In the first two watches of the night of enlightenment, the 
Bodhisata attaned the supernormal knowledge of 
remembrance of former existences (wbbenivãsãnussafi-ñana) 
and of the divine eye (đ/bbacakkhu-ñana), seeing His own and 
other”s past lives and seeing the path of kammic consequences 
in the sđnsãra through Iinnumerable existences 1n the cycle of 
death and rebirth of beIngs. 
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After that, He returned to contemplate the five aggregafes 
through the twelve factors of Dependent Originatlon (Pa/icca- 
Samnuppađa), experiencing the extremely rapid rise and fall of 
body and mind through His extraordinary wisdom. And by the 
thrd watch of the nmipht, after attaining the supernormal 
knowledge of the extinction of all menftal taints (asavakkhaya- 
ñãn4a), completely uprooting the roots of greed, hatred and 
delusion, He found that He no longer had to go anywhere else. 
He was completely liberated. From then on, He was revered as 
Perfectly Self-Enlightened Buddha. 

Sclence has proven that all matters change, among which 
atoms change the fastest. Nevertheless, sclence can only see 
material or physical things, not the mind or the workings of 
greed, hatred and delusion. The Buddha taught sentient beings 
how to eliminate greed, hatred and delusion by vi2assana 
meditation and the Noble Eightfold Path to attain the lasting 
happIness of N/bbãna. 

This method 1s very sclentific, very natural, extremely 
equtfable and does not discriminate based on gender, wealth, 
Iintelligence or any other factors. This formula 1s not secret but 
1s widely accessible, and everyone who applies 1t experlences 
the same effectiveness. It 1s like Tylenol, a medicine that 1s 
effective for anyone 1n any counfry. 

The teachings of the Buddha can be applied to people of all 
walks of life. The Blessed One preached the Discourse on 
Thirty-EIipht Blessings (Mangala Sufg) as a way to live 
peacefully and happily in worldly life, but at the same time the 
Blessed One also taupht many supramundane practices to 
transcend the three spheres of existence and not going anywhere 
anymore. 
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To Remembber 


The Buddha taught that there are ten đ4zmmas (things, 
phenomena) that always cling to us and never leave our body 
throughout our lives. These are: coolness and heat, hunger and 
thirst, urination and defecation, fatigued drowsiness, old age, 
1lÏness and death. 

After three days of meditation practice, we see the first 
seven đJwnas more clearly than ever. As for the last three 
dhammas, we must make an effort to note them 1n order to 
experlence old age, illness and death that come to body of five 
apgregates 1n every moment. Waiting until the end of life to see 
old age, 1llness and death 1s already late and extremely paInful. 

Therefore, the Buddha reminded us to remember “the five 
subJects for contemplation” — old age, 1llness, death, separation 
from loved ones, and the law of kamma — at least once a day to 
escape these things sooner.” Not only should we just 
contemplate, but we must actively practice to personally 
experlence them from our own body and mind, not through 
Imagination or thinking. 

In the worldly life, when talking about the Noble Eightfold 
Path, Right View and Right Thought come first because they 
OrIginate from faith In the Three Jewels and in kamma and 1fs 
results. However, when practicing 1t, Right View and Right 
Thought are the fruits of Right Effort, Right Mindfulness and 
Right Concentration. Sentient beings continuously fare In the 
samsara because they do not have Right View and Right 
Thought. 

So the formula of the Noble Eightfold Path aIims to 
develope wIsdom to help sentient beings liberate themselves 
from the three spheres of existence, not Jjust through simple faith 


sẽ Abhinhapaccavekkhitabbathana Sutta 
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at the beginning. This faith wIll grow with practice and become 
firm and unshakeable when we experlence and realize the 
Dhamma. 


The Meaning of Taking Refuge 


The usual meaning of taking refuge 1s to return to the Three 
Jewels. When practicing, taking refige means returning to body 
and mind, for from body and mind, we can see the Dhamma 
Jewel. Therefore, taking refuge 1s returning to wisdom. 

Once taking refuge, a Buddhist will become a male lay 
disciple („pasaka) or female lay disciple („as/kđ), being close 
to the Three Jewels. Closeness here does not mean visiting the 
temple every day to worship the Buddha, paying respects and 
serving the Salgha, or recIfting scriptures, but It means getting 
closer to clearly see the Four Noble Truths that the Buddha had 
practiced diligently to realize and pass on to us. We have faith 
in the Buddha thus taking refuge in Him to learn the method to 
become a pure noble being like Him. 

First, the Buddha taught this method In Kuru country to a 
øroup of people who had faith and auspIcIous opportunity of 
encounteing Him through the discourse on the Four 
Foundations of Mindfulness. Anyone who practices this method 
wIill become a good person ripht In this life, not havint to walt 
until after death. This 1s a noble precIous fruIt. 

After taking refuge, we will be close to the Buddha and the 
Dhamma 1f we diligently practice and sfrive to not forget what 
1s happening 1n this very body and mind. The people who love 
us the mosft and raise us are our parents. Even though parenfs 
are like the shade sheltering our lives, we still do not take refuge 
in them. The Buddha symbolizes enlightenment, so we take 
refuge in Him. However, we must also know how to be truly 
close to Him. 
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Some people w1ll ask: “Now the Buddha 1s no longer here, 
nor can He appear In front ofus. What specific qualities should 
the Dhamma and the Sañgha demonstrate so that we can believe 
and take shelter in them?” To answer these questions and to 
dispel all doubts about the Buddha, the Dhamma and the 
Sangha, there 1s nothing better for the male or female lay 
disciples than, after taking refuge, making an effort to get close 
to their body and mind (n0na and 7p) to mìndfully note every 
minute, every second 1n order to see the Dhamma Jewel In theIr 
own body and mind. 

After attainng enlightenment, the Buddha preached for 
forty-five years primarily about these two đhamwnas (nãma and 
rủpa). The Tathãgata only wanted sentient beings to clearly 
understand and experience what z#na (material phenomena) and 
nãma (mental phenomena) are through therr body and mind. 
Only when we see the true nature of zZma and rữpa can we 
relinquish them. 

Therefore, for the male and female lay disciples who want 
to be close to the Three Jewels 1n the truest sense, the only way 
1s to diligently practice mindfulness 1n the four postures and 1n 
daily activifles so as not to forget to be mindful of the body and 
mind In every moment. Depending on each person”s pãramifã 
and efforts, the path to enlightenment and emancIpation 1s near 
or far. That 1s called going from the ordinary refuge to the holy 
reftige. 


Clear Comprehension of Benefit 


Mindfulness (sz7) 1s remembering to note what 1s 
happenng 1n the present moment. Clear comprehension 
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(sampajañña””) is clear understanding (of the observed object). 
In meditation, clear comprehension means seeing the meditative 
obJect clearly and balancedly. These two qualiies offen go 
together and are collectively called mindfulness-clear 
comprehension (saí?-sampajañña) with the meaning of noting 
body-mind phenomena that are happening right now and seeing 
them precisely, entirely and distinctly. 

There are four types of clear comprehension: clear 
comprehension of benefit (also known as clear comprehension 
of purpose), clear comprehension of suitability, clear 
comprehension of domain, and clear comprehension of non- 
delusion. 


I1. Clear comprehension of beneft (sãffhaka sampajañña) 
1s the clear understanding ofthe benefits of an action. 

2. Clear comprehension of sutabllty (sappäaya 
sampajañna) 1s the clear understanding of the suitability 
Of an action. 

3. Clear comprehension of domain (gocara sarhpajañña) 1s 
the clear understanding of the domain of meditation. 
For monks or medifators, clear comprehension of 
domann 1s the Four Foundations of Mindfulness. 

4. Clear comprehension of non-delusion (øsammoha” 
samnpajañna) 1s the clear understanding of the true 
nature of the obJect. Therefore, clear comprehension of 
non-delusion 1s wIsdom. 


The first two types of clear comprehension can be applied 
in ordinary daily life, and all four types of clear comprehension 


* The word sưipajañña is derived from the word saipajãna, which means 
“one who sees or knows or discern correctly, rightly, entirely and equally or 
evenly.” (The Four Foundations oƒ Mindfuiness, Ven. U S1lãnanda Sayadaw) 
? Sammoha: delusion, bewilderment. 4sammoha: non-delusion 
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should be applied when meditating. 

Whatever we do, we must see the benefits before doïng It. 
Only then can we achieve beneficial results and happiness 1n 
le. That 1s the clear comprehension of benefit (s/haka 
samnpajañna). Thịs type of benefit can be applied to the worldly 
le as well as the spiritual life. For example, the Buddhists 
sitting here listenting to the Dhamma know clearly that hearing 
the Buddha”s teachings 1s very beneficial. Therefore, despite the 
long-distance travel, they still try to come here to listen to the 
Dhamma at this hour. Before deciding to do something, we 
should thínk and consider thoroughly 1ts benefits before 
proceeding. 

I myself have a memorable story about this clear 
comprehension of benefit. I studied and practiced the Path in 
India for seventeen years 1n the very poor and difficult living 
conditions of this country compared to the affluent life in 
America In 1980, the Vietnamese American Buddhist 
Association completed the sponsorship process for me to come 
to America. Before coming to the U.S., I decided to go on a 
pllgrimage to pay respects to the four places that Inspire 
emotional religious awakening (four sacred places) In India and 
then travel to Myanmar to visit the revered teachers I had 
studied under. 

I visited the meditation centers of Mahasi Sayadaw and 
Taungpulu Sayadaw. When [I had an audience with Taungpulu 
Sayadaw, I told the Venerable that I had been practicing the 
Path in India for a long time but felt that my spiritual path was 
not yet complete, and now I had the opportumty to go to 
America to propagate the Dhamma. Ï was wavering between 
two choIces: whether I should go to America for three years and 
then return to Myanmar to practice meditation, or [ should focus 
on practicing meditation in Myanmar first and then go to 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 349 


America later. One side was for the benefit of people in the 
world, while the other was for my own benefit. And I asked the 
Venerable for his opinion. 

Taungpulu Sayadaw immediately replied that I should go to 
Myanmar to practice medifatlon first. Just that one sentence 
made me changed my mind Instantly. I returned to India to take 
care of the paperwork to go to Myanmar, althouph at that time If 
was very difficult to obtain approval from the U.S. Embassy for 
a U.S. entry visa. 

I went to practice meditatlon at the Mahãsi Center and 
reaped many beneficlal results for my life of cultivating 
Dhamma. That was because I was able to apply the clear 
comprehension of benefit to my spiritual side. 


Clear Comprehension of Suitability 


Clear comprehension of suitabtlity (sappãya sarnpajañna) 
1S having a clear understanding of the suitable conditions for a 
task. In daily life, there are many things that bring benefits but 
are not suiftable, not timely, or not 1n the ripht place. For 
example, listening to the Dhamma 1s beneficial but doIng so In a 
noIsy and bustling place or during crowded festival days will 
not bring much benefit. In everything, knowing how to apply 1t 
at the ripht time and at the ripht place 1s ¡indeed clear 
comprehension of suitability. 

I also have a story about clear comprehension of suitability 
in my Dhamma life. After staying 1n the U.S. for over ten years, 
I wanted to return to Myanmar to resume my meditation 
practice. This time I wanted to learn loving-kindness (me//4) 
medrifation, so I planned to go to Mahasi Meditation Center. 
Previously, Mahãsi Meditation Center taught both meditation 
methods, smziha (trangullity) and vi2zssana (insight), 
especlally viassana. A speclific example (of a meditator 
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practicng these two methods) 1s Dipa Ma. After being 
successful In v/2zssana meditation, she was advised by her 
medifation teacher to practice szmaíha meditation. She 
succeeded once again and achieving many supernormal powers 
(abhinna). 

In 1977, when I returned to the Mahasi Meditation Center, I 
wanted to practice sza/ha meditation but no one there was 
practicinng this type of meditation. At that time, one of my 
disciples let me know that there was a meditation center run by 
Shwe Oo Min Sayadaw specializing in teaching contemplation 
of consciousness (ciãmupassanã'”) and suggested that I 
should go see the Venerable for advice. 

Even thouph I wanted to learn me/ã meditation, I still went 
to see the Sayadaw. At that time, I thought that since he was a 
reputed meditation master 1n sz/i2aƒ/fhäna vipassana meditation, 
he must know sưøwaíha meditaton as well. In a Dhamma 
question-and-answer session before practicing meditation, I 
respectfilly asked the Sayadaw what practicing meff4 
meditation was. He briefly explained that meffã 1s loving- 
kimdness that lastingly arlses without the need of training. 
Anyone who does not have hatred (đosz) naturally possesses 
loving-kmdnes (mí) and practicing the vi2assana 
meditation method 1s to attain the elimination of greed, hatred 
and delusion. 

For example, generosity (đZn4) comes from the absence of 
greed. The Buddha had no greed, so even though He did not 
øIve the gIft of material obJects (đmisa-đdaãna), during forty-five 
years of propagating the Dhamma, He continuously gave the 
gift of Dhamma (Dhamma-dana) and offered loving-kindness 
all day long and all His life. In the morning, the Blessed One 


!99 Ciftnupassanä is a satipafthäna vipassanä meditation method with the 
technique emphas1zing contemplation of mind. 
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went on His alms round and to give ordinary people an 
Opportunity to acquire merIt. In the afternoon, He taught the 
Dhamma to His lay devotees. In the evening, He preached 
điscourses to the monks. At night, He dedicated time for devas, 
and 1n the late night for the Brahmas. The Buddha”s loving- 
kimdnes was uncondiional. On the confrary, tranqullity 
medHifation requires an obJect. Ifthe obJect 1s lost, greed, hatred 
and delusion wIll return. Tranquility meditation 1s like pressing 
down on the grass with a stone. If the stone 1s removed from the 
ørass, the ørass ørows back as usual. 

So when practicing safinafthãna vipassana medhitation, as 
hatred 1s partly eliminated, loving-kindness w1ll naturally come. 
Iunderstood this teaching and learned to practice the method of 
contemplation of mind (which 1s one oŸ safipaƒthäna vipassana 
meditation methods) with Shwe Oo Min Sayadaw for only one 
month and got beneficial results. 

That was because I applied clear comprehension of benefit 
and clear comprehension of suitability at the right time and right 
place. 


Clear Comprehension of Domain 


The Buddha always reminded the 5//kkhus to always live 
in their own domain, which means to be continuously mindful 
of bodily and mental obJects. Here, clear comprehension of 
domain (øgocara sampajañña) simpÌly means the practice of 
safipa{thana vipassana medItation. 

Mindfulness 1s like a sensitive sensor that can detect and 
scan all types of obJects arising through the six sense doors or 
though the body, feelngs, mind and đhammas. When 
contemplating the body during sitting meditation, the meditator 
notes and observes the primary obJect such as the rising and 
falling movement of the abdomen or all developments of the 
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four great elements —— carth, water, wind, fire — with 
diigence, mindfulness and clear comprehension. When 
walking, the meditator also notes and observes each movement 
Of their footstep — lifting, moving forward, putting down — 
with diligence, mindfulness and clear comprehension. 

The practice of meditation by contemplation of feelings, 
contemplation of mind, contemplation of the đhammas 15 the 
same. It 1s like engineering degrees have many branches such as 
electronics, mechanics and civil, but they all bring the same 
benefits of serving human lIfe. 

So, 1n the practice of safi2aƒfhãna vipassana meditation, 
clear comprehension of domain also has the ultimate meaning 
that in any domain, as long as the meditator follows the right 
path, he will reach the destination and achieve success. lf 1s not 
that this obJect or domann 1s better than that obJect or domain. lt 
1S not that contemplation of the body 1s less profound than 
contemplation of feelings. lt 1s not that only contemplation of 
mind can lead to enliphtenment, while contemplation of the 
body or of feelings cannot conduce to enlightenment and cannot 
eradicate defilements. Let us practice correctly in our domain; 
wherever we practice closely, precisely, meticulously, 
penetratingly and balancedly, then in that place the clear 
comprehension of domaIn 1s said to exIst. 

About this type of clear comprehension, I also have an 
unforgettable experlence. I have practlced sưii2afthana 
vi2assanã meditation 1n India for over ten years without seeing 
any sigmficant results. Meanwhile, a fellow practitloner of 
mine, Venerable Rastrapal, only meditated for one or two years 
following Mahasi Sayadaw”s method and became a meditation 
master! Once, he came close and shared with me, “You know 
what, this contemplation of body method 1s very easy to 
practice and experlencel Just have faith and make an effort to 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA_ s 353 


đo 1t correctly in your field, following the Iinstructions closely, 
and you wI1ll experlence 1t.” 

The venerable monk Just said that, without any further 
explanation. And then, as I reflected on my entire life, [ found 1t 
to be true. Just practice correctly In our domain, and any 
dhamma (practice, method, teaching) will bring the same results 
and benefits. Let”s use an example for ease of understanding. If 
I want to go to Vietnam, Myanmar, and so on, I do not need to 
learn how to pilot an airplane to fly to those places. I Just need 
to ensure I have a plane ticket. The plane and the pilot are 
already there, I Just need to board the right flight at the right 
time. I Just sit still in the plane without any expectations, and 
the plane w1ll take me to my destination. 

Likewlse, the Buddha already showed us how to meditate. 
Our duty 1s to make an effort to mindfully observe and note 1n 
order to experlence the Impermanence, suffering and non-self 
common characteristics of the obJects that arise through the six 
sense doors every second, every minute. Only by doing so are 
we not be attached to the obJects. When we are able to 
relinquish impermanence, we wIll grasp “the permanence of the 
Buddha realm (M/bbãnag).” This “permanence” 1s the lasting 
happiness. 

Therefore, a moment of true experlence of impermanence, 
suffering and non-self is a moment of experlencing Mibbãna. 
Thịs 1s truly called clear comprehension of domain. 


Clear Comprehension of Non-Delusion 


Clear comprehension of non-delusion (øsammnoha 
samnpajañna) 1s the understanding without wrong view (or the 
understanding with right view) or a clear understanding of the 
individual and common characteristics of physical and mental 
phenomena. It is wisdom. Clear comprehension of non-delusion 
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IS a very 1mportant factor In the practlce oŸ safipafthana 
vipassana meditation. When the meditator masterfully applies 
clear comprehension of benefit, comprehension of suitability 
and comprehension of domann, then he wIll automatically have 
clear comprehension of non-delusion or clear comprehension of 
riphf view. 

Where there 1s clear comprehension of non-delusion, the 
meditator only sees the two elements, zøa and „ma or body 
and mind, at work and no longer see any sentient being or 
individual. Up until now, we have only seen the “I” or “me” in 
the sense of conventional truth, cover this entire body and mind. 
Anger 1s also me, love 1s also me, Joy 1s also me, sorrow 1S me 
too. 

Now with mindfullness and clear comprehension, the 
medHitator has begun to gradually discern the ultimate truth. The 
meditator experiences Individual characferistcs and common 
characteristlcs of obJects. The individual characteristics are the 
sfates of motlon, tension, expansion, hardness, softness, 
heaviness, liphtness, heat, cold, and so on, and the common 
characteristlcs are Impermanence, suffering and non-self. At 
each moment, the meditator only sees the noting mind and the 
obJect being noted. The body does not know anything (does not 
have the ability to cogn1ze an obJect), but the mind 1s aware and 
Iinclined towards the obJect. 

Clear comprehension of non-delusion 1s the lipht that 
1lluminates for the mind to clearly see the nature of each obJect. 
For example, when eating with mindfulness, we can note the 
Iintention to eat and the act of eating. Then we also see that 1t 1s 
due to the intention to eat that we eat. That 1s the understanding 
of the relationshp of cause and effect With clear 
comprehension of non-delusion, we know the entire process of 
body and mind constantly at work while eating. 
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However, the meditator”s task 1s only to note the arising 
obJects accurately and obJectively, and he should not think 
about the different types of clear comprehension, especially 
clear comprehension of non-delusion. When practicing 
medrifation correctly and earnestly, clear comprehension of non- 
delusion wIll automatically come, making the mind balanced. 
At that moment, wIsdom and faith wIll be in equilibrrum, Just as 
concentration and effort will be In balance. It 1s like when an 
airplane flies at the right direction and right coordinates, 1t wIll 
mainfann 1fs balance and steadily approach 1ts destination. 

Through the stories I told above about mindfuilness-clear 
comprehension (sz//-sarhpa/añna), you probably see another 
Important thing: having the auspIclous opportunity to be close 
to the wIse 1s a great blessing. Sometimes, 1t only takes an 
advice, a shared Insight or an explanaton from them to 
enliphten us and keep us walk steadily on the path of noble 
cultivation for our entire life. 


The Feet 


The feet of an older person are completely different from 
those ofa newborn baby. The skin on a baby”s feet 1s bright red. 
The skin of an old person”s feet 1s rough. We walk on our feet 
all our life; they are filled with marks of suffering. Often we do 
not real1ze 1t. 

When we practice walking medifation, keeping our mind 
on our feet and noting the movements of our feet, we will feel 
heaviness, stiffness, paIn, fatigue and many other unpleasant 
sensations. Our feet hurt, so we have painful feeling of the 
body. Is the mind uncomfortable? If so, the bodily discomfort 
has already spread to the mind. Note the discomfort in the mind. 
When we think about some sorrowful thing that has happened, 
we should also remember to note this painful feeling of the 
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mind. 

Continue to be mindful without thinking. Each mìnd or 
conscIousness (c7) knows only one obJect: conscIousness 
which depends on the eye to arise (eye-consciousness) knows 
the obJect of the eye (visible form); consciousness which 
depends on the ear to arise (ear-conscIousness) knows the obJect 
Of the ear (sound), and so on. The flow oŸ consciousness øoes 
on very quickly. No matter how fast 1t goes, we must make an 
effort to mindfully note and follow 1t there. 

Gradually, the meditator will begin to see that the mind 1s 
no longer thinking and less restless. The mind becomes silent, 
concentrated, and Joyful and pleasant mental states arise. The 
meditator must continue to note mental states of Joy, such as 
minor Joy, momentary Joy, wavelike Joy, uplifing Joy and 
pervading joy. Contemplating 1n this way, he will not be 
attached to joy. Similarly, he must note the mental state of 
happiness to avoid becoming attached to pleasant feelings. 

Consider suffering as a bitter pIÌl, yet 1t 1s a good medicine 
to treat 1lÏnesses of the mind. The meditator will eventually 
overcome suffering and achleve victory ... 1Ÿ not on the first 
day, then the second day, then the third day... This 1s not a 
victory over greed, hatred and delusion of ordinary daily life but 
a victory over the mind, victory over oneself by eliminating 
greed, hatred, delusion, perverse perception and wrong view. 
This 1s our new lIfe. 


The Eye of the Path 


In the past, we were 1lliterate. Then we studied to be 
literate. We learned to cultivate ordinary wIisdom. 

In the past, we dịd not know how the body was, how 
feelings were, how the mind was, and how đhamnas Were. 
Then we practice sư/iaƒffhana vipassana meditation to know 
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the body, feelings, mind and đhamwnas. We practice medifation 
to transform the ordinary mind 1nto the noble mind. 

The worldly eye knows how to read words. We now have 
the eye of the Path. The eye of the Path enlightens noble 
wisdom, 1lluminating the path to liberation. 


Good Friends 


In daily life, we make good friends to share, help and 
support each other, especially during difficult times. 

When practicing meditating, meditators ofien encounter 
fñve mentadl  hindrances (#øwarana) sensual desIlre 
(kamacchand2a); 1Ìl wIll, hate (byãpaãđ4); sloth and torpor (hna- 
middha); restlessness and remorse (uddhacca—kukkucca); doubt 
(vicikicchđ). So, at that time, who 1s our good friend and where 
1S he? 

The Buddha taught the five powers'”" (z/2) and their 
balance and harmony to help us control and overcome these five 
mental hindrances. The five powers are faith (sađdha), effort 
(y4), mìindfUllness (s27), concentratlon (sưmad7) and 
wIsdom (?añ72). These are the five spiritual friends, five good 
frends (kalyana miifía) of meditators. 

Among the five powers, the first 1s faith or confidence. This 
1s the belief 1n the cycle of rebirthss, the law of cause and effect, 
wholesome kamma, unwholesome kamma, the Buddha and His 
blessings, and so on. 

Sclence has proved that type O blood 1s the best type of 
blood because 1t can be transfused to anyone. Type O blood 1s 
compatible with all other blood types. The Buddha also had 
type O blood. However, His type O 1s not the worldly type but 


!!' These five powers are conducive to the attainement of enlightenment. 
They are called powers because they cannot be shaken by theIr opposItes. 
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the type O of non-greed, non-hatred and non-delusion. People 
everywhere favor and afppreciate this blood type. Having faith 
in the Buddha and vowing to be His children, we also wIsh to 
have a pure and noble O-bloodline like our Benevolent Father. 

Having faith (sưđdh2) mm the Buddha, in His blessings, 
Teaching and Dhamma practice, we develop the aspiration to 
øgIive alms, observe precepts and make an effort to practice 
meditation (va). We mindfully note the obJect of meditation 
(s7) to develop concentration (samđ7?), vanquishing greed, 
hatred and delusion. Throuph this, wIsdom arIses (pañ'4). 

Morality, concentraton and wisdom are like a good 
prescription, eradicating diseases, microblal poisons and 
unwholesomeness In the mind. Morality, concentration and 
wisdom are like water. Greed, anger and delusion are like fire. 
Water extinguishes fire, causing greed, hatred and delusion to 
gradually disappear. The mind 1s purified by the five powers, so 
1t becomes serene and clean. Wisdom arises and shines. Faith, 
effort, mindfulness, concentration and wisdom are good friends 
of the Buddha's children. 


The Destruction of Clinging 


During the Buddha”s time, there was a young cowherd who 
often came to listen to the Buddhaˆ”s sermons when the Blessed 
One preached to His devotees every afternoon. After a while, 
for about two months, the young man stopped coming. Later, he 
returned to listen to the Buddhaˆs teachings again. When the 
Buddha asked him why he had not come for so long, he 
explained: 

“Exalted One, 1t was because I met a girlfriend whom I 
love very much. Then we got married. So, I have been very 
busy. Today I have some free time, so I am able to come and 
listen to the Dhamma.” 
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But not long after, only seven days later, the Buddha saw 
the young man pulling his haIr, tearing his ears, crying as he 
walked. The Buddha asked: 

“Why are you crying?” 

The young man replied: 

“Jt1s over, no morel Oh, 1t 1s gone!” 

The Buddha asked: 

“What 1s gone? 

“Mỹ lover 1s gone. She 1s dead.” 

“She 1s dead, why are you crying? If she died two months 
ago, would you cry?” 

“No, Exalted One, 1t would have nothing to do with me; 
she was not my wIfe. 

“Ah, so you are crying because she 1s your WwIfe.” 

Clinging („padäanag)! Because of clinging to the notion of 
“this 1s mine,” we suffer. If we love without clinging or 
attachment, 1f love 1s loving-kindness and compassion without 
điscrimination amd without clinging to obJects, then we do not 
suffer because of love. 

Clinging or grasping 1s a state of mind of strong attachment 
to the five ageregates („uadãanakhandha). Thịs 1S a mental 
hindrance. There are five aggregates — aggregate of matfter 
(rpakkhandha), aggregate of feellng  (vedanakkhandha), 
apsregate of perception (sañakkhandha), aggregate of mental 
formatlon (saikhärakkhandha), aggregate 0Ÿ consclousness 
(vinnanakkhanda) — Including all physical and mental 
phenomena. The first aøøregate pertains to physical phenomena 
or zpa (body), and the remaining four aggregafes pertain to 
menftal phenomena or #na (mind). 

The aggregate of matter 1s the physical mass or 
corporeality, the body of the four great elements. The aggregate 
Of feeling 1s sensatlons and feelings. The aggregate of 
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perception 1s to make a mental mark of the obJect to remember 
Or recogn1ze 1t later. The aggregate of mental formation 1s to 
form, consisting of many mental factors (cefasika) — 
wholesome ones like mindfullnes and wisdom, and 
unwholesome ones like greed, hatred and delusion — but at 
each moment, only a number of these mental factors are actIve. 
The aggregate of conscIousness 1s the bare awareness (c///4) of 
the presence of an obJect. 

Clinging 1s a strong craving for obJects, firmly grasping 
them. The five aggregates of clinging (uadäanakkhandha) 
means the five aggregates that are the obJects of the mind”s 
ØTasping. 

Because of Ignorance (zv//2) and craving (7anhđ), along 
with the fruits of kamma from Innumberable past lives, we 
misunderstand the five aggregates, hence we cling to them. The 
reason we are aftached to the five aggregates 1s that we fail to 
see the truth about the aggregate of matter, of feeling, of 
perception, of mental formation and of conscIousness. We do 
not see them as each separate part or constituent with 1s 
1ndividual characteristics and common characteristic, nor do we 
see them arIsing or exIsting depending on condifions and causal 
relations. 

Up until now, we have clung to the agsregate of matter as 
“I” or “mine,” such as my hand, my head or my ha. 
Meanwhile, the aggregate of matter consists of thirty-two 
repulsive parts of the body like head harr, body harr, nails, teeth, 
skin, flesh, tendons, bones, marrow, and so on. If we divide our 
body Into these separate parts or constituents, do we still cling 
to them as “I” or “mine”? Similarly, we 1dentify this feeling, 
this sorrow, this Joy, this thought with “Ƒ” or “mine.” IÝ we 
separate feelings and thoughts, will we accept each part as “Ï” 
or “mine”? 
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When contemplating the repulsiveness of the body, we see 
that cach part of the body 1s repulsive or Impure In order to 
reduce attachment ÂOnly when practicing saiinaffhana 
vi0assana meditation can we distinguish between body and 
mind, clearly see the cause-and-effect relationship between 
these two phenomena, and experlence their Individual 
characteristics along with their three common characterIstics of 
Impermanence, suffering and non-self, then we will no longer 
cling to them as “I” or “mine.” 

How to be free from clinging (to bring about the 
destruction of clinging, pãädãnakkhaya)) We must have 
medHitation techniques, have the mindful remembering to nofte 
the phenomena that are arising ripht In the present moment. 
When we breathe in, we know that we are breathing In; when 
we breathe out, we know that we are breathing out; when the 
abdomen rises, we know that 1t 1s rising; when the abdomen 
falls, we know that 1t 1s falling. There 1s no “ÏI” 1n the rIsing or 
falling, or the rising-falling 1s not “I[” or “mine.” There 1s only 
the rising and falling there and the awareness of them there. 
Matter (r7) 1s Just matter, nothing else. Just like that, 
mindfully note the body or contemplate the body 1n the body 
(kãye kãyãnupassand). 

Then feelings arise due to the movement of the aggregate 
of matter such as the feeling of pain during sitting meditation. If 
the meditator clings to this feeling of pain, he will 1dentifY 1t as 
*L” as “mine.” But 1f he knows how to mindfully note, then 
pam 1s just pain; numbness 1s Just numbness; 1tching 1s Just 
Iíching. There 1s no “Ï” In pain, numbness and 1tching, or paIn, 
numbness and 1(ching are not “I,” not “mine.” There 1s only 
pam there and the awareness of 1t there. Feeling 1s Just feeling, 
nothing else. Just like that, mindfully note the feelings or 
contemplae the feelngs 1n the feelngs (vedanasu 
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vedananupassanđ). 

While notng, If thought, Jjudgment, Imagination, 
anficIipations, and so on arise 1n the mind, the meditator 1s 
mindful of these mental states Just as they are. Thinking 1s Just 
thinking. Note 1t as 1t 1s, without adding or subtracting. There 1s 
no “Ï” in thinking, or thinking 1s not “l,” not “mine.” There 1s 
only thinking that happens and the awareness of thinking. Mind 
1s Just mind, nothing else. Just like that, mindfully note the 
mind or contemplate conscIousness 1n the conscIousness (ci//e 
cittanupassana). 

While noting, mental hindrances such as greed, hatred, 
sloth, restlessness, doubt or seeing, hearing, smelling, tasting, 
touchng arise, then mindfilly note these phenomena 
obJectively, and note 1t as 1t 1s. Seeing 1s Just seeing; hearing 1s 
Just hearing, nothing else. Greed, hatred, sloth, restlessness, 
doubt, seeing, hearing ... are not “I,” not “mine.” There 1s onÌy 
mental phenomena that arise and the awareness of them. 
ObJjects of the mind or đhawnas are Just đhamưnas. Just like 
that, mindfully note the đhammas or contemplate đhamưnas 1n 
the đhammas (dhammesu dhammaãnupassan). 

When the noting 1s continuous, mindfulness becomes 
steady. Through steady mindfulness, concentration 1s strongly 
developed. With strong concentration, the mind does not think 
and has no perception to add “I” and “mine” to body and mind; 
there 1s only the quiet mind that simply cognizes the obJect. 
There 1s no “I” and “mine” 1n there. 

When the meditator sees clearly and know by heart the 
laws of nature and the truth being as such, he will no longer 
cling to the five aggregates as “l,” as “mine.” This knowing by 
heart 1s like a bịg dictionary In the mind. With 1t, one can 
clearly understand the meaning of body and mind, thus one 1s 
less attached. The less attached one 1s, the less suffering one 
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has. Through this, wIsdom arises. Wisdom 1s the knowledge 
1lluminating to overcome and triumph over Ignorance, putfing 
an end to the cycle of birth and death. 


The House of the Mind 


The Buddha often taught the Đb/kkh„s who were still 
healthy and alert as well as those nearing the end of their lives: 
“This body, when the breath has departed, fire and wind have 
departed, and consciousness has departed, 1s like a useless and 
worthless piece of wood. People throw 1t away” (Dhp. 4T). 

This 1s the truth about the body. This body will one day 
disintegrate, leaving nothing. The house buIilt for the body wIll 
one day be useless and collapse. Knowing this, in addition to 
the house constructed for the body, each of us Buddha's 
children must be determined to build a solid house for the mind. 
The reason 1s that even though we have a house for the body, 
we s(ill feel that the mind 1s lonely, restless, wandering and 
without a place to abide or take refuge 1n. 

To protect and bring safety and comfort for the body, the 
house of the body needs solid walls, sturdy doors and 
decorative obJects. The house of the mind 1s the same; 1t needs 
patlence as 1ts walls, mindfulness as 1ts doors and wisdom as 1ts 
decorations. 

Lack of patlence will not conduce to success. Pafience 1s 
the effort to endure hardships and suffering while building a 
øood house for the mind. The Bodhisatta left His golden throne 
to go forth for a holy life, patilently led a homeless life, endured 
SIX y€ars Of asceticism, and underwent hunger, thirst, heat and 
cold. All of this was to try to build a solid house for the mind. 
With patence to overcome difficulties as the walls, He 
discovered the Noble Eightfold Path with firm mindfulness as 
the door and the doorkeeper, and finally He succeeded in 
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creafing precIous decorations for the house of the mind, which 
1S WIsdom. 

In the past few days, we have practiced meditation, 
following the example set by the Buddha, enduring the rainy, 
windy and cold winter weather, and patiently undergoing so 
many difficulties of having to restrain our body and mind 1n all 
four postures: walking, standing, siting and lying down. 
Normally, we do not have such patience. With perseverant 
efforts, we are trying to build a strong house for the mind. Each 
minute of patlence brings us a minute closer to the formation of 
a peaceful spiritual house. 

These walls of patience train the mind to prepare for the 
next step, which 1s building firm doors. The house of the mind 
has six sense doors — eye, ear, nose, tongue, body and mind. 
Each door must be guarded and protected very carefully to 
prevent thieves from entering and stealing valuable treasures. 
The doorkeeper 1s mindfulness, which 1s the remembering to 
restrain and safeguard all six sense doors at all times. 

When meditating, we note and observe the obJects of the 
SIX Senses as the guests wanting to enter the house. There are 
øood guests, not-good guesfs, real guests and also nof-real ones. 
When an obJect arrives, mindfulness greets 1t immediately and 
nofes obJect as obJect, visible form as visible form, sound as 
sound, sensation as sensation, thought as thought, and so on. If 
there 1s no doorkeeper, which means lacking mindfulness, not- 
good obJects like greed, aversion and delusion decerve the mind 
1n order to enter the house and take away the precIous treasures 
Of the mind that we always want to cultivate and protect such as 
faith, effort and morality. 

Let*s look at the mother hen Iincubating her eggs. After 
laying the eggs, the mother hen patlenfly sits on them to 
incubate for many days, enduring a livestyle of Irregular eating, 
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drinking, sleeping and resting; for example, afier eating, 1t 
IimmedIiately returns to the nest because of fear that 1f It leaves 
for too long, the eggs could become cool and spoiled or be 
stolen. Thanks to such patlent and protective strength of the 
mother hen during incubation, the baby chicks finally break the 
eggshells and see the light of life, a new lipht that they have 
never known before. If the mother hen lacks patience and skIlls 
In protecting the eggs, the chicks will not come 1nto the world 
that successfully. 

Just like the mother hen, meditators have patience 1n thelr 
walking, standing, sitting, lying down, restraining the six 
senses, and practicing according to the meditaton method 
taupht by the Buddha. That 1s the way to build a house for the 
mind. The decorations for the house are clean and pure mental 
states and wIisdom. 

Every moment of mindfllness 1s a moment of 
understanding right 1n the present: this 1s suffering, and this 1s 
the cause of suffering; this 1s happiness, and this 1s the cause of 
happiness. That 1s the truth, the ultimate truth, the precIous 
treasure of the mind. Each meditative step 1s a step closer to 
wisdom. 

In the past, the “ordinary mind” was a mind filled with 
greed, anger and delusion. Now, through meditation practice, 
we see that this body 1s not stable, that 1t changes according to 
condtlons and 1s not permanen. With mindfulness, 
concentration develops, and the mind becomes clean and less 
consfrained by greed, anger and delusion. Gradually, the mind 
1s devoid of greed, anger and delusion. The “ordinary mind” 
ñOW 1S a pure mind. 

The end of the path of noble practice 1s a mind that 1s 
liberated, pure, calm, clear and wise. This mind 1s a precious 
đecoration for the spiritual house that we must preserve to end 
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sufferings and attain lasting happiness. 


Goïing Upward or Going Downward 


Attending a meditation retreat requires a lot of faith, energy 
and patlence because at the beginning, meditators feel very 
uncomfortable. Thịis discomfort 1s similar to that of someone 
climbing a high mountaIn or swimming against the current, for 
going up 1s always more toilsome and difficult than going 
down. Meditation practice øoes against the mind that has been 
used to being heedless, surrendering to the lower states of 
clinging to visible form, sound, smell, taste, touch and mental 
obJect (đhamưna). Practicing meditation here 1s training to keep 
the mind at an ordinary point 1n the body 1n order to øo up from 
there, that 1s, towards the direction of emancIpation. 

To direct the mind, meditators will sequentially go through 
three stages of noting the body from the coarse to the subtle, 
from the shallow to the deep: 


e_ First of all, meditators must see the position and shape 
of the obJect, like when noting the rising and falling 
movements of the abdomen, meditators must first see 
the position and shape ofthe abdomen. 

e_ Once the mind 1s directed to the right place, meditators 
must see the posture of the obJect. For example, they 
must see whether the abdomen 1s rising or falling, or 
whether the foot 1s lifted, moved forward or put down. 

e_ Continuing to note, gradually meditators wIll clearly see 
the sensations, states and characteristics of the obJect. 
For Instance, when observing the rising and falling 
movemenfs, gradually the Initial shape and posture of 
the abdomen will fade away or disappear, gIving way to 
the appearance of mode of motlon or of the 
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characteristics oŸ tension, expansion, support, hardness, 
softness, heat, cold, and so on. 


The shape and posture are conventional truth, while the 
Sensations or feelings, states and characteristics ofthe obJect are 
ultimate truth. Continuinng to note, meditators will see the 
individual characteristics and the changes, the rise and fall of 
phenomena. Next, meditators will experlence the common 
characteristIcs of Impermanence, suffering and non-self of body 
and mind. As a result, the mind will gradually ascend or go 
upward. As for leting the mind freely roam, 1t wlll go 
downward very easily because of attachment to the obJects that 
arIse through the six sense doors. 

Buddhists with faith all want to know who they are, what a 
human being 1s, so they come here to practice 1n search for 
answers. Through diligently and continuously noting the obJect 
as SOOn as 1t arlses, mindfulness 1s firmly established, and 
concentration develops strongly. From then, they can clearÏy see 
the true nature of body and mind. This nature 1s experlenced 
and seen clearly in the same way by all meditators who practice 
diligently and correctly — without distinction oŸ age, gender, 
wealth or Intelligence. 

One tree can produce hundreds or even thousands of seeds. 
Those seeds fall to the ground and create many more trees. lf 
we do not want them to fall and propagate, the only way 1s to 
destroy these seeds. Similarly, one body can creafe countless 
actions. A thought, a word or an action filled with greed, hatred 
and delusion 1s a poIsonous seed that constantly drags us down. 
Every day, meditators practfice to prevent unwholesome kamma 
fom arising through body, speech and mind by mindfully 
keeping the mind In the body. 

The path to N/bbanga or to rebirth in sa#sãra, going upward 
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or going downward, only differs from each other by that much. 


Eighty-Four Thousand Teachings 


Buddhists offen say that there are eigphty-four thousand 
teachings for practice (Dhammakkhandha),`'"” and any of these 
teachings, 1f thoroughly practiced, can lead to enliphtenment 
and liberation. Therefore, 1t 1s just a matter of choosing a 
method that is suitable for each person”s đisposition “3 and level 
of development. However, the Buddhist scriptures say that the 
practice oŸ safi2a{thäna vipassana medhitation 1s the only path to 
enliphtenment.  How should we understand these two 
statements? 

The Buddha gave a specific example using the image of the 
foot, or rather the fooftprint, of all animals. Among the 
footprmts, the footprint of an elephant — symbolizing 
mindfulness — 1s the largest. The footprints of all other animals 
are smaller and can fit within that of an elephant. Similarly, any 
teaching for practice aiming for liberation must be founded on 
mindfulness, and the obJect of observation must be the ultimate 
tru without any exception. The methods to cultivate 
mindfulness may be different, and the obJects of observation 
may also be different. Therefore, any teaching whose practice 1s 


' The number eighty-four thousand was mentioned in a verse of Änanda 
Mahã Thera: “I received from the Buddha eighty-two thousand, / And from 
the Đh/kkhus two thousand more. / Hence there are eighty-four thousand 
unms, / Teachings that are set in motion.” (7heragathaä 1024, translated by 
Bhikkhu Bodhi) 

3 Disposition is inclination or temperament. The Buddha knew the type of 
disposition (mcluding latent disposition) in every sentient being. Further, He 
knew the degree of disposition (hiph or low) because disposition depends on 
the maturity of the five faculties — faith, effort, mindfulness, concentration, 
and wisdom. By these special knowledges, the Buddha knew the state of 
readiness of a certain being to comprehend the Truth and decided which 
being had his faculties rIpe enough to gain enlightenment and liberation. 
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not based on mindfulness and whose observed obJect does not 
truly exist In the ultImate sense — meaning 1t 1s not the ultimate 
truth — cannot lead to enliphtenment and liberation from 
suffering. 

Safipa{thana vipassana meditation with the four methods 
of contemplation — contemplation of the body, of feelings, of 
mind and of the đhammas (general obJects of the mind) —— 
takes the body, feelings, mind and đhammas, which are ultImate 
realitles, as obJects of contemplation to cultivate mindfulness 
for the purpose of enlightenment and liberation. The reason why 
safipafthäana vipassana 1s saild to be the only teaching for 
practfice 1s because 1t encompasses all four obJects of ultimate 
truth and takes mindfulness as 1†s foundation, so If 1s as vasf as 
the footprint of an elephant. All other teachings in Buddhism 
must be similar to this path to reach ultimate liberation, 
although they may differ In terms of subJects of meditation and 
practicing methods. 

For example, when reciting the holy names of Amitabha 
Buddha or Avalokitesvara Bodhisattva (Guanyin), the meditator 
must remember to note the recifation verses 1n order to develop 
mindfulness. When mindfulness 1s stable due to the continuous 
noting, concentralon will be strong However, the 
concentration here belongs to tranquility meditation (sưma(ha) 
because the subJect 1s a conceptual obJect, not the ultimatfe truth. 

If the meditator wants the manftra recifatlon or the sa 
chanting to lead to emanciIpation, as soon as he develops 
concentraton throuph reciing the holy names, he must 
IimmedIiately take these states of concentratlon as the obJects of 
contemplation, for these are the realitles truly existing In the 
ultimate sense, or the ultimate truth, to develop liberating 
wisdom. 

If the chanting does not follow above method, and only the 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 370 


recifatlon of holy names 1s done, enliphtenment will not be 
achieved. The reason 1s that a holy name 1s Just a concept, a 
conventional term, which does not change so that the meditator 
can experlence the three characteristics of Impermanence, 
suffering and non-self In order to progress towards the 
liberating wisdom. Only obJects that truly exist, meaning they 
go throuph the three stages Of arising, continuance and 
dissoluion („øpđda, thii and bhanga), have these three 
characteristics. A holy name 1s only a name-concept (wø:na- 
paññaffi), not an existing reality, so 1t does not have such 
characteristIcs. 

Why didn't Buddha Sakyamunmi (Buddha Gotama) teach 
His disciples to recite His qualitles as a method of meditation to 
attain enliphtenment? One of the four protective meditation 
subJects that the monks and meditators offten contemplate daily 
before practcing saíiaƒfhãana vipassana meditatlon 1s the 
recifatlon of the nine sublime qualiies of the Buddha. This 
contemplation 1s Intended to cultivate fatth and to protect peace 
of mind while meditating, but 1t does not 1tself conduce to 
wisdom. 

The Buddha dịd not teach His disciples to reclte His 
qualitles or holy names as a meditation practice fo affain 
liberation because of the reasons mentioned above, that the holy 
name 1s Just a name-concept, a notion about a conceptual obJect 
that exists 1n the conventional sense, not an absolute truth and 
not the ultimate truth so that the meditator can experience the 
arIsing and passing away. 

Even the Buddha Himself (before the attanment of 
Buddhahood) had to start from the mindful noting of His body 
and mind through the four practices of contemplation — 
contemplation of the body, of feelings, of mind and of the 
dhamnas — untiÏ reaching the ultimate to realize that they are 
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Impermanent, suffering and non-self; only then could He be 
liberated from them. 

Therefore, let us follow in the footsteps of the Buddha, 
mindfully walking step by step on the Noble Eightfold Path, the 
path of cultivation of morality, concentration and wisdom based 
on sfipafthana vipassana medhitation. 


Doubt 


Buddhists who believe In the law of kamma and 1ts 
consequences and 1n the enliphtenment of the One who 
transcended all sufferings of the cycle of rebirths come here to 
practice safinaƒfhãna vipassana medIitation. 

The teachings of the Buddha are very clear, but while 
practicing meditation, we often encounter many obstacles, 
among which 1s doubt (v/cikicchđ) when we feel that we are not 
making progress. Sometimes, because we think that this method 
Of practice or this meditation teacher 1s not suitable for us, we 
become discouraged and want to ø1ve up. 

If you truly understand and admit that you are mentally 
weak and 1n need of strength to overcome difficultles in “the 
school of life,” then I would like to honestly and confidently say 
that there 1s no better and more effective way than practicing 
safipafthana vipassana meditation to develop spiritual strength 
at “the school of the Path.” 

The obstacles we encounter while practicing meditation are 
themselves the challenges that lead us to success. Through 
them, we can see that in our mind there 1s a lot of greed, hatred, 
laziness... When the mind 1s dominated by sadness, worry and 
delusion, there 1s no better way than to make an effort to note 
those unwholesome mental states. Through meditation, we can 
clearly recognize and eliminate sadness and worry. Without 
medHiftation, sadness and worry wIll forever stay 1n the mind, and 
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there 1s no way to get rid of them. Every moment of nofing 1s a 
moment of liberation from birth and death right in the present. 
Each step In practice 1s a step closer to goal ofenlightenment. 

In the past few days of meditation, you have tried to 
overcome many physical and mental obstacles to continue 
practicing the Path. This proves that you have a great amount of 
blessings. Not only In this life but also in many prevIous Ïives 
you have planted and cultivated this seed of liberation. And so, 
the Dhamma Jewel has demonstrated and supported you In 
seeing the truth for yourself. 

Only people with superior đisposition and superlor wisdom 
can sit with theIr mind focused all day like that, because once 
they have experienced the Dhamma, they wIll no longer be 
doubtful and heedless. A person who has such experlence 1s 
called one of the Sañgha Jewel. Once having experienced 
Nibbana, one wIÌl no longer die (by attaining the Deathless 
Nibbana). We are dying cvery second, every minute to 
experlence this deathless, everlasting living. That 1s Indeed the 
true diseiple ofthe Buddha. 

Doubt 1s a huge obstacle on the path of practice. There 1s 
no better way to overcome 1t than cultivating more faith, 
mindfullness and effort. Doubt 1s perplexed thinking, wrong 
view or wrong thoupht that only right mindfulness can pur1fy. 

In some cases, the meditaton teacher has supernatural 
powers to know how you pracice meditaion and what 
obsfacles you are facing. Like myself, I practiced from 1967 to 
1980 but dịd not see any progress, and my mind often filled 
with worriles, sadness and turmoil. When I met Dipa Ma, I 
regained my determination, placed strong faith in the Three 
Jewels, In the practice and in myself, all thanks to a statement 
she made about me which a friend of mine relayed to me. Dipa 
Ma herself was also a fragile woman with little education who 
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had encountered numerous misfortunes In more than half of her 
life, but then she made great efforts to overcome all obstacles to 
her practice Of safinaffhäna vipassana meditation and ultimately 
achieved enlightenment. In addition, she also succeeded 1n 
tranguility meditatlon (sưma/ha) and attained supernatural 
pDOW€TS. 

Wrong thought 1s eliminated by right thought and right 
view, without the need for “I[” or “me.” Right mindfulness wIll 
remove all hindrances 1n the mind. Climbing a mountain 1s very 
difficult, and we may stumble and fall many times, but when we 
reach the summit, we will enJoy the cool, fresh breeze and wIll 
clearly see everything beneath our feet. Perfecting the practice 
OŸ safipafthãna vipassana meditation wIÏll eliminate doubts and 
brng lasting peace and happiness through the liberating 
wIsdom. 


Nature 


Meditation 1s a way of naturally living with the laws of 
nature. For instance, during sitting medifation, we are aware of 
all the obJects that are occurring at that time, arising and passing 
away. We Jjust observe them naturally like someone sitting by 
the riverbank watching the river water flow by; his eyes Just 
look without getting attached to the current that changes every 
second, every minute. 

The formula for the six senses and therr obJects In the 
Abhidhamma 1s arranged very clearly. Why 1s there an order of 
eye, ear, nose, tongue, body and mind? That 1s also according to 
nature. 

It begins with the eye, which offen can see very far away, 
maybe to the end of the horizon. The ear can also hear sounds 
from very far away until being incapable of detecting the sound, 
but not as far as the eye can see. The nose can detect smells 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 374 


from afar with favorable wind directions. If the wind blows 1n 
the opposite direction, the nose can only smelÏ scents very close 
to 1t. The tongue needs to be very close to the food, which must 
be chewed and mixed with saliva, to taste the flavor. The body 
must be very close to the contact obJect to feel the touch. As for 
the mind, 1t can be at all five senses mentioned above: eye, ear, 
nose, fongue and body; everywhere there 1s mind. 

But we must note the contact of the six senses with thelr 
obJects ripht at the present moment to clearly see their nature 
and realize that they are impermanent, suffering and non-self. 

When mindfullness and concentrafion are strong, we will 
clearly recognize the natural characteristics of obJects. For 
example, we can see the wind element not only 1n the rising and 
falling movements of the abdomen but also 1n other places 
throughout the body. According to the Abhidhamma, there are 
SIX types of wind element in the body: 


I. Upward wind: when burping, sneezing, coughing, and 
SO On; 

Downward wind: during urination, defecation; 

Wind outside the Intestines and stomach; 


>> MU 


Wind 1n the Intestines and stomach (such as when 

bloated); 

5. Wind, generated by the heartbeats, that circulates blood 
throughout the body; 

6. In and out wind: In- and out-breath at the nose, rising 

and falling movements. 


When meditators adeptly observe the rising and falling 
wind (the sixth type of wind), they will clearly feel the fifth type 
of wind circulating throughout the body, called the penetrating 
wind. The sw//as clearly state that those who have experlenced 
the arising and passing away of bodily and mental obJects wIll 
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naturally recover from minor 1llnesses. As for those who have 
attained the Insight knowledge of equanimity about formations, 
some severe 1lÏlnesses wIll be eradicated because all internal 
organs work harmoniously and smoothly like a machine due to 
the vibration ofthe penetrating wind. 

The eyes open and close, the mouth speaks, the heart beats 

. all of these are the workings of the four great elements, 
especially the wind element. However, people often think that 1t 
1S me or my eyes, my mouth, my heart that do the work. Earth, 
water, wind, fire, consclousness ... all ofthem are the Dhamma 
Jewel that come together to form lIfe. 

To live 1s to know. The Buddha showed how to know 
without attachment to greed, hatred and delusion, in order to 
transcend the cycle ofbirth and death. That 1s contemplating the 
SIX senses and sIx sense obJects and letting the Dhamma Jewel 
work. While this body still has a lifespan, we must take care of 
1t so that the mind can take shelter In 1t, but do not hate 1t or 
love 1t excessively. When the body deteriorates and life comes 
to an end, there should be no anger or regret because 1Ÿ we are 
angry or regret the body, 1t w1ll come back 1n our rebirth. 

We do not have to wait until death to become an 
enliphtened and liberated being, but in any moment that we can 
clearly see the truth, we are living 1n liberation. Then when two, 
three, four, five ... of those moments are consecutive, we wIll 
live without forgetfulness. The mind does not forget, so 1f 1s not 
tired and does not suffer because 1t 1s not being attacked and 
governed by the germs of greed, hatred and delusion. By not 
forgetting, we live happtly In harmony with nature. 


Relinqguishment 


When practicing siting meditation and experiencing paIn 
in the body and, despite the attentiveness to note the painful 
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sensation, the pain does not decrease, medifators should switch 
to contemplating the mind, noting the discomfort and frustration 
Of the mind as a form oftemporary bandaging of the pain. 

Previously, because the mind clung to this body as 1ts own, 
we felt the bodily paIn Increase over time. If we attentively note 
the suffering mind, the painful feeling wIll gradually decrease. 
That 1s the contemplation of the mind 1n s2fi2aƒ£häãna vipassana 
meditation. The best way 1s to keep the mind silent while 
contemplating the paIn In the body 1n order to clearly perceive 
the nature of the pain. 

When we have strong concentration, overcoming paIn 1s 
very easy. In the state of concentration, the mind does not think 
even when 1n pain, similar to when undergoing surgery and 
being under anesthesia, so there 1s no thinking or Íear. 
Conversely, when thinking, the mind 1s not concentrated and 
Insomnia can be triggered. 

The practice oŸ safipaffhana vipassana meditation trains 
us to develop concentratlon to clearly see that all conditioned 
phenomena always change and suffer. During Dhamma talks at 
a meditation retreat, when we are told that these eye, ear, nose, 
tongue, body and mind are not ours, we are bewildered, not 
wanting to listen or belleve. Furthermore, 1t 1S not easy tfO 
IimmedIiately accept that bìrth arises from forgetfulness and 
falure to note, while non-birth means the absence of aging, 
sickness and death. Only when we begin to clearly see 
Impermanence, suffering and non-self, does the ego or the “J” 
gradually weaken and become powerless. However, we still do 
not know when we wlill be able to let it go. Only with this 
relinquishment can we have true peace and happIness. Just let 
go a liftle of the past or the future and we can have a good sÏeep. 

When the meditation experlence has matured, meditators 
wIll see that body and mind change very rapidly and wIll attain 
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the insipht knowledge of arIsing and passing away. We offen 
feel that a year passes very slowly, that a month or a week 
seems quite long, and that even a day, an hour or a minute also 
passes gradually, so we do not feel the spiritual sense of 
urgency. But when we attentively watch a clock hand ticking 
second by second, we can realize how quickly Impermanence 
unfolds. When meditators attain the knowledge of arising and 
passng away, with strong riph(t mindfLlness and ripht 
concentration, they see the arising and dissolution of body and 
mind or impermanence happening In every moment extremely 
swIftly. 

One breath, one deluded thoupht, a hundred thousand 
breaths, a hundred thousand deluded thoughts come and go very 
quickly, like each Image being rapidly proJected on a screen, 
creating a confinuous 1llusion. We are born and die rapidly, 
continuously, without pause In every moment, yet we never 
understand and never see. Only by developing right mindfulness 
and ripht concenfration as strongly as in the staøe of knowledge 
Of arising and passing away can we truly see and understand 
how quickly body and mind arise and pass away. 

The knowledge of arising and passing away can overcome 
bodily pain. But when the experience oŸ arising and passing 
away become Increasinply rapid to the point that In the next 
stage of knowledge, which 1s the knowledge of dissolution, only 
passing away or dissolution 1s seen. Then we feel fearful and 
disenchanted of physical and mental phenomena (7a and 
nãma), Just like when we see a burning house on the verge of 
collapsing, we begin to run far away, no longer wanting to stay 
In that dangerous place. 

In worldly life, occasionally when we hear someone has 
đied, or when we send the deceased off to the cemetery, we feel 
sad, scared, weary or dispirited. But as soon as we leave the 
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cemetery, we forget about death and immediately think that we 
are stIll very far away from death. 

When meditating with right concenfration, wherever we 
focus our mind on, we see the arising and passing away of 
phenomena and see death there. Then we feel disenchanted, 
fearful of Impermanence and suffering, and want to be free from 
this binding cycle of rebirths. After that urgent moment, the 
mind regains balance; meditation practice flows smoothly; we 
are devoid of sadness and worry and no longer 1nclined towards 
liking or disliking. 

This 1s a good stage 0Ÿ safinaffhana vipassana meditation 
before progressing towards the knowledge of equanimity about 
formations and higher insight knowledges. Then the change of 
lineage occurs when the ordinary evolves Into the noble one 
(ariya), and only at that point does one truly relinquish the 
bonds of body and mind and gradually eliminate all the roots of 
Ignorance and craving. 


The Dhamma Eye 


After the Buddha attainned enlightenment, He discovered 
that there are many types of eyes. According to Buddhist 
teachings, there are five types of eyes: the physical eye, the 
divine eye, the Dhamma eye, the wisdom eye and the Buddha 
©ye. 


e_ The physical eye (mamsa-cakkhu): The physical eye 1s 
often called the flesh eye. Every human being has 1t and 
lives their entire life with this eye. Throuph this eye, 
there 1s seeing. With eye-consciousness, we begin to 
learn to acquire knowledge 1n life — ordinary wisdom 
— that 1s, worldly knowledge. 


e_ The divine eye (đ/bba-cakkhu): The divine eye 1s the eye 
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of heavenly beings (đeva), capable of seeing thousands 
Of times farther than human eyes, like the eyes of Sakka, 
King of the devas. Modern sclence and technology have 
also achieved some aspects of this type of eye, such as 
telescopes 1n astronomy, satellites and GPS devices. On 
the path of noble practice, some I1ndividuals like Dipa 
Ma also have đdivine eyes. 


e The Dhamma eye (Dhamma-cakkhu)'°": The Dhamma 
eye 1s the eye of a practiioner who has mastered the 
practice Of safipaƒthãna vipassana medIitation. 


e The wisdom eye (pañña-cakkhu): Thịs 1s the wisdom 
eye of the Buddha”s disciples, obtained through the 
process of cultivating morality, concentraton and 
wisdom, eliminating all mental defilements. “Š These 
disciples themselves know that therr minds no longer 
have any taiInts (đsav4a), greed, hatred and delusion, and 
understand that this 1s their final exIstence, with no more 
rebirth after death. 


e_ The Buddha eye (Puddha-cakkhu): The Buddha eye 1s 
the omnisclent wisdom of a Perfectly Self-Enlightened 
One like Buddha SakyamunI. 


Wisdom eye and Buddha eye are the types of eyes that 
belong to those who possess supermundane, Inconceivable 
wisdom. Now, we are only discussing the Dhamma eye related 
to the practice Of safinaƒfhana vipassana or 1nsight medHfation. 


' Dhamma eye is also known as the eye of Truth, referred to the attainment 
of the Path knowledge. 

' The wisdom eye of the Buddha is called samaa-cakkhu, meaning the 
all-seeing eye, the eye of all-round knowledge, the eye of a being perfected 
1n wisdom. 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 380 


When practicing meditation, meditators are Instructed to 
restrain their eyes, meaning that even though they have eyes, 
they must limit themselves to what not needed to be seen. 
During sitting meditation, meditators should close the flesh eyes 
and let only the Dhamma eye work. Keep the mind 1n the body, 
focus on the abdomen and then slowly eliminate 1s shape and 
pOosition In the mind in order to only note 1fs rising and falling 
movements. Gradually, in addition, meditators can see the 
feelings arising 1n the body, see the wandering mind or thinking 
mind, experlence Individual and common characferistlcs of 
phenomena, and so on. 

By makIng a continuous effort to stay focused on the obJect 
of meditation 1n the present moment, meditators achieve steady 
mindfullness and strong concentration going deeply Into the 
obJect and see 1t more and more clearly. When the noting mind 
1s thus adept, meditators are considered to have the Dhamma 
eye. 

The stronger ripht mindfulness and right concentration 
become, the more wisdom grows throuph the arising of the 
Dhamma eye. Only those who practice Insipht meditation can 
have this Dhamma eye because this 1S a practice aiming at 
developing wIsdom through experlence, not through thinking or 
knowledge. 

At the retreat Interview, the teacher only asks what the 
medHitator sees and knows while sitting, walking, doing dally 
activiftles or how he experlences feelings. Therefore, whether a 
person has been practicing meditation for a long time or 1S a 
beginner, when practicing the correct method, with Just a few 
short and specific sentences, he can accurately describe the 
obJects and feelings. This 1s due to gaining some aspects of the 
Dhamma eye throuph training In meditation. 

Then, step by step, that meditator will progress through the 
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first, second, third to higher stages of1nsight knowledge, similar 
to a student advanciIng grade by grade from elementary school 
to graduate school. However, wisdom of the Path does not 
require the meditator to follow a sequential order but rather to 
experIence the obJects of body and mind to gradually eliminate 
mental defilements. This 1s the true function of the Dhamma 
eye. 

Just like to start to acquire worldly knowledge, a first-grade 
student must memorize vowels and consonants, learn how to 
assemble syllables, and then read words; to develop the wIsdom 
of the Path, the meditator must be able to discern between mind 
and matter („ma and rữpa) and understand the cause and effect 
relationship. If one cannot gaIn such experlence In one retreat, 
he must continue to practice meditation at home until he 
develops the Dhamma eye to have the motivation to attend 
many more retreats. 

Just as vowels and consonants must be combined to form 
meaningful words, only when body and mind are united and In 
contact with each other can 1nsight begin to arise. If mind leaves 
body, there wIll be no Dhamma eye and no wisdom. 

In dally life, we have few opportunities to practice sifting, 
walking and engaging In activitles with the mind staying In the 
body like we have been doing these days during this retreat. 
Only by practicing mindfulness can we be aware of the obJect in 
the present moment. We practice Insipht meditation so that we 
can see the changes in body and mind every second, every 
minute, and every hour. Just like watching a running clock, we 
must see the second hand ticking every millimeter to perceIve 
some ofthe movement ofthe minute and the hour hands. 

In addition, we need to clearÌy recogn1ze the Importance of 
directing proper attention to the obJect, also known as wIse 
aftention (yoøiso manasikara). The meditator must see the 
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intention to do something to note that obJect accurately and 
closely, not superficially or mechanically. 

Meditation teachers offten emphasize the Importance of 
mindfullness of Intention when noting the obJect, with the 
purpose of reducing the emotions that we are accustomed to 
đailly in worldly life. Mindfulness of Intention 1n the present 1s 
living fully with sitting, walking, bending, sfretching ... 1n the 
present, without allowing the mind to wander here and there. 
So, mindfulness of 1ntention 1s also called the second Dhamma 
eye. 

For forty-five years, the Buddha only preached about the 
law of cause and effect, about evIl deeds and meritorious deeds. 
Now we are practicing these teachings through the trainng of 
morality, concentration and wisdom to develop the power of 
attentive noting — the cause, and clear understanding of the 
obJect — the effect. Only this power can pull our minds away 
from wandering to the past or future, from worry and suffering, 
eliminating greed and grief in the body, feelings, mind and the 
dhammas. 

By virtue of the light of the Dhamma eye, we clearly see 
the uninterrupted working of the law of cause and effect 
between body and mind. Throughout a day of meditation, 
through mindfulness of intention, we realize that until now we 
have been living mechanically with emotlons and have been 
controlled by greed, hatred and delusion. As meditation practice 
Increases, understanding deepens with 1t. The more cultivation 
of mindfulness through meditation, the better we understand 
how to live in accordance with nature, free from being 
conditioned. Wñíth the Dhamma ceyc 1lluminating the 
characteristlcs of body and mind, we will be determined to go 
forward Incessantly to gain more profound and more complete 
Insight. 
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The Power of the Mind 


Since anclent times, human have known many ways to 
maintamn their health In order to live strong, happy and long 
lives. Nowadays, most people place their trust In capable, 
knowledgeable healthcare practitioners and doctors. After being 
điagnosed by a doctor and given medication, a patient must also 
have faith In the medicine and the doctor”s advice In order to 
treat his 1lÌlness and maintain a long-term physical well-being. 

Regarding the mental aspect, the human mind 1s inherently 
weak and fragile, susceptible to worries then sorrow, stress then 
depression ... Buddhist devotees believe that the Buddha has 
the ability to cure human beings” spiritual i1llnesses. The 
Tathãgata has left behind many subtly miraculous prescriptIons 
that have been widely spread for more than twenty-five hundred 
years. Anyone who uses these prescriptions with strong faith 
wIll be cured. With such unwavering faith in the Buddha and 
the Dhamma, we begin to use Dhamma medicine to treat 
1lÏnesses of the mind. 

The Dhamma has become a miraculously effective 
medicine because the Buddha Himself succeeded In self- 
treating. Then, out oŸ øreat compassion for sentlent beings, He 
passed on these remedies to them. The most common 
prescrIption consIsts of five main IngredIients known as the five 
powers or strength (52/4), including the power of fatith (saddha- 
bala, confidence), the power of effort or energy (viiya-bala, 
persevering effort), the power of mindfullness (saí-bala, 
continuous noting of obJects at the present moment), the power 
Of concentration (samađh¡-bala, concentrating on obJectfs), and 
the power of wisdom (0øañña-bala, w1sdom). These poWers are 
used to nourish and strengthen spiritual capacIty. 

Anyone who has these five medicinal ¡ingredients 
penetrated Into theIr conscIousness wIll find themselves having 
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a place of refuge. Their spiritual health continues to gørow, nof 
being governed by external conditions, not being deluded and 
distorted due to worldly 1impulses. 

Regarding the power of faith, the Buddha taught that we 
should not have blind faith, not rush to believe and not hastily 
gIive up when hearing His teachings but should personally 
practice to verlfy His teachings for ourselves. Only when we 
personally experilence the Dhamma will our faith never be 
shaken and wavering. 

In these past few days, we have been practicing and 
applyinng the Buddha”s prescription, beginnng with nmitial 
effort, then developing effort, and finally the sustaimed or 
persevering effort. Effort 1s a power of both body and mind, 
helping meditators overcome many challenges during the 
medHfation retreat: the body 1s affected by the weather and food, 
and the mind 1s consfantly governed by mental defilements. The 
power of effort has the ability to elimate defilements that have 
arisen 1n the past and prevent unwholesome sfates from arIsing 
1n the future. 

Continuous effort power conduces to strong mindfulness 
power, which has the ability to promptly and accurately note 
obJects arising at the present moment. Due to this, mindfulness 
power 1s firmly established. Effort power and mindfulness 
power working together will develop strong concenftration 
power. With strong concentratlon power, the noting mind 
penetrates deeply Into obJects, gradually helping meditafors see 
the characteristics and nature of obJects more and more clearly. 
In other words, wisdom power becomes more and more 
profound. 

These five medicines have a close cause-and-effect 
relationship with each other and wIll be extremely effective 
when working harmoniously together. Faith power must be 
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balanced with wisdom power. Effort power must be balanced 
with concentration power. But there can never be excess of 
mindfulness power. The more mindfulness power 1ncreases the 
better, and 1t will cause the other powers to Increase as well. 
Mindfulness power 1s at the center of the other four powers to 
keep each parr In balance. 

According to the Abhidhamma, consclousness (c7) 1S 
likened to the president and mental factors (cefasika) are 
lkened to the mimisters 1n the cabinet. Faith, effOort, 
mindfulness, concentration, wIsdom are all mental factors, and 
when developed 1n balance, they will work closely with 
COnScIousness whenever consciousness cogn1zes the presence of 
an objJect. This makes the meditation practice smooth and 
effective, thus creating strength for the mind. We meditators are 
practicing to create this strength. Having the five powers, 
medifators will naturally have a ripht and exemplary attitude 
towards practice and are always In the state of wise aftention 
(yoniso manasikãra). 

When the five facultles (/mđziya, literally meaning to 
control or have authority) have developed Info strength, they are 
called the fve powers (bz/z2).''" The power of mindfulness 
power helps the faculties adJust body and mind so that they are 
balanced and comfortable In every posture: walking, standing, 
sitting and lying down. Meditators greatly need the five powers 
to confront all obstacles in the mind. 

Hopefully these five powers wIll always be good friends of 
medrifation practitloners, be the strength of the mind supporting 
meditators 1n every breath and every sfep to “remove 


'! Eaculties (/drijya) are factors (e.g. faith, effort, etc.) which exercise 
control or authority. Powers (bz/2) are these same factors but are called 
powers because they are unwavering and Incapable of being overcome by 
theIr oppoSIfes. 
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covefousness and grIef in the world,” meaning the defilements 
related to body and mind. When the five powers are full and 
strong, they will lead meditators to the auspiclous land of 
absolute peace and happIness (of M/bbana). 


Trangquility Meditation and Insight Meditation 


Trangulity mediaion or concentration meditation 
(samatha””) and insight meditation (safipaffhäna vipassana) 
have different meanings, characteristics and benefits. 

Tranquility meditation 1s a method of meditation focusing 
attention on a fixed, unchanging obJect. This obJect 1s oftien a 
concept or Image of conventional truth. When the mindful 
affention 1s continuous, the meditator”s mind stays calm and 
steadily concentrated on the obJect. As the result, the meditator 
can subdue mental defilements for a while untl the 
concenfration ends and thus has temporary peacefulness 1n the 
mind. 

Insight mediftation 1s a meditaion practice focusing 
attention on noting all physical and mental phenomena or body 
and mind that arise prominently through the six sense doors 
ripht in the present moment. Therefore, these obJects change 
and belong to ultimate truth. When the nofting 1s continuous, 
mindfllnes will be fñrmly established. With steady 
mindfullness, concentration developes strongly and I1nsight 
arises, seeing the Individual and common characferistics of 
Impermanence, suffering, and non-self of the noted obJects. As 
a result, the meditator gains wIsdom. 

When we practice mindfulness of the virtues ofthe Buddha 
(Buddhanussafi), we contemplate on an obJect that does not 


! The word “samathđ” is translated as calm or tranquility, with the root 
word “sz#” meaning to become peacefUl. Sœmøzíha meditatlon 1s the 
meditation that calms or subdues the mental hindrances (n7varaa). 
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change and always remains the same from the past to the 
present and the fiture, so thís 1s sưzmafha meditation. 
Contemplating on the Buddha”s virtues In this way has the 
ability to suppress greed, hatred and delusion while medhitating, 
similar to a large and heavy stone pressing down on øfass, 
preventing 1t from growing. But at any moment, on any day 
when the stone 1s removed, the grass will grow back as usual 
because 1fs roofs are sfIll in the ground. 

On the other hand, vi2assanã meditation has the ability to 
weaken the defilements of greed, hatred and delusion through 
insipht knowledge. When wisdom matures and eradicates 
defilements, we attain the Path consciousness (Mfagga ciffa). 
Therefore, sưma/ha meditaion has Iniial and temporary 
benefits. To attain permanent benefits, we must progress to 
vipassanã medhitation. 

If we only take refuge 1n the Buddha and stop there, then 
there would be no appearance of y/2assana meditation and the 
Sangha would not exIst either. Therefore, the significance of 
taking refuge 1n the Three Jewels 1s to become a disciple of the 
Buddha, and to truly become a disciple of the Buddha, we must 
undergo a process of understanding as the Tathagata dịd 
through the practice of vi2assana meditation. The Buddha”s 
teachings for forty-five years help us know how to eradicate the 
unwholesome things (akusala-dhamnas, such as greed, hatred 
and delusion) that have been deeply rooted 1n our body, speech 
and mind throughout countless lifetimes. 

The method of contemplation on the Buddha”s virtues In 
imnsipht meditatlon 1s different from that of tranquility 
meditation. When standing before a Buddha statue, we also sfart 
by generating pure faith in His qualities, so we put our hands 
together In reverence and respectfully pay homage to the 
Blessed One. 
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Then we mindfully focus on the 1nfention to pay homage fo 
the Tathagata and begin to contemplate the body 1n the body 
while prostrating before Him. At this moment, the mind no 
longer dwells at the place where the eyes see the image of the 
sfatue; Instead, the mind only observes and notes the 
movements of the hands, the folding or extending of the arms, 
while simultaneously feeling the heaviness, lightness, hardness, 
soffness, and so on. In every moment, not only do we mindfully 
focus on the movements of the hands but also of the head and 
legs, hence 1t 1s called five-limbed prostration or five-point 
veneration, with the whole body. We also note any sensations 1Ÿ 
they arise conspicuously. At that moment, we are contemplating 
on feelings. 

At that time, who 1s bowing to the Buddha? Who 1s aware 
of all the body consciousnesses and all the feelings arising In 
each present momenf? It 1s because of faith that there 1s an 
Iintention to bow to the Buddha, and because of this Intention, 
the body bows, not “I bow.” The mind 1s aware ofthe body and 
feelings, not any Individual. 

ConscIousness has directed the body towards the Buddhaˆs 
Image, towards an enliphtened being, a being who was 
impeccable in knowledge and conduct, had eradicated greed, 
hatred and delusion and attained liberation, yet returned to show 
the Path for sentient beings to escape from the darkness of 
Ipnorance. The Blessed One knew all the realms of existence 
and knew how to guide those who have sufficlent faculties and 
auspIclous conditlons to attain enliphtenment like Himself 
Contemplating on the Intention to bow to the Buddha 1s Indeed 
mindfulness of the mind. Observing bodily movements while 
bowing the Buddha 1s mindfulness of the body, or observing 
feelings 1s mindfulness of feelings. While bowing and 
observing 1n this way, the mind 1s free from greed, hatred and 
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delusion. 

When one contemplates or bows to the Buddha but still 
clings to the idea that this hand, this body, this feeling or thĩs 
thought 1s mine, that 1s the five aggregates of clinging, which 
arise from the craving for obJects or Ífom wrong views. 
Practicing 1nsipht meditation 1s to see the true nafure of 
phenomena that change from coarse to subtle, from slow to fast. 
These Insights help us to live riphtly and In harmony with 
nature By understanding the Impermanent nature of 
conditioned phenomena, when we experlence sadness, tension 
or depression, we know how to handle 1t psychologically based 
on understanding and spiritual strength appropriately. 

In ordinary life, Iron rusfs, and rust in turn decomposes 
Iron. Greed, hatred and delusion latent in the mind return to 
govern body, speech and mind. So, what has to be done? We 
must diligently and regularly clean the Iron so that 1t does not 
rust. We must diligently and regularly purify the mind so that 
greed, hatred and delusion do not cling to and abide 1n the mind. 
If we only suppress defilements by contemplating or reciting the 
Buddha's qualitles, or payinng homage to the Buddha, 
defilements wIll still be there. 

The mind 1s constantly flying, wandering In the past and 
the future. The mind 1s not always in Bodh Gaya (where the 
Buddha attained enlightenment), so the Buddha 1s not always In 
front ofus. We also cannot keep the mind on one single obJect 
when other obJects arise more clearly and strongly. Therefore, 
we must tran the mind to abide In the body, diligently focus 
aftention and closely note prominent obJecfs arising at the very 
present moment. Gradually, the power of concentration 
becomes stable, the mind 1s balanced and calmly abiding, and 
we will see the true nature of obJects more clearly. The light of 
wisdom arIses, purifying and eradicating all defilements In the 
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mind. 

The Buddha taught us how to be mindfully attentive to all 
states of body and mind. When we can do this, He does not 
necd to stay with us forever. He advised us: “Whoever sees the 
Dhamma sees the Tathagata,” and “The noblest way to make 
offerings to the Tathãgata 1s to practice the Path.” 


The Practical Benefits of Meditation 


The practlce of safi2aƒhãna vipassana meditation brings 
medIfators many practical benefits as follows: 


1. Seeing the mind clearly: The mind 1s formless, subtle, 
fleeting In and out incredibly quickly, so we often do not know 
where the mind 1s. Now, through the traning method of 
focusing the mind on arising obJects and directing the mind to 
revert to the present moment, meditators can see the working of 
the mind and gradually understand the characteristics of body 
and mind. 


2. Having a stable mind: Meditators begin to observe the 
mind by following bodily obJects, such as the rising and falling 
movements of the abdomen, sitting and touching. The mind 
gradually becomes stable, having less sadness, worrles, 
agiftation and tension. The mind 1s offen restless because 1t 1s 
constantly governed by greed, anger and delusion, and because 
1t Identifies with the obJectfs, so 1t never stops thinking. 

In the retreat, before meditating, meditators are prepared 
for a stable mind by listening to the monks chanting s4s, 
reclting the Buddha's qualiles, practicing loving-kindness 
meditation and forgiveness medhitation, and then they begin to 
focus therr mind on observing bodily and mental obJects. As the 
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mind becomes Increasingly aware of the obJects, the Imitial 
conventional notions wIll gradually fade away, gIving way to 
the ultmate realiles to manifest, so the mind becomes 
peacefully abiding and concentrated. 


3. Overcoming physical and mental suffering: Physical 
1lÌnesses are offen caused by changes 1n nourishment, weather, 
and so on. During sitting meditation, when medifators can see 
the noted physical and mental states arising and passing away 
very quickly, they have attaned the Insight knowledge of 
arising and passing away. With this knowledge, meditators can 
overcome bodily pain while meditating or minor 1lÏnesses 
caused by weather and nourishment. Only when meditators 
experIence the knowledge of equanimity about formations with 
an immensely balanced state of mind can we say that “the body 
1S 1n pain, but the mind 1s not.” 

This body-mind always suffers a lot but experiences little 
Joy, and sometimes must endure Illnesses as a result of past 
kamma. Only with balanced and strong equanimity, free from 
Iinclination towards liking or disliking, can we easily accept and 
overcome the painful feelings from these i1llnesses caused by 
kamma. 

When communIcating 1n lIfe, sometimes emotions such as 
frustration, anger or fear arise, we react immediately and want 
to express them 1n words, gestures or actions to relieve the 
sfates of tension, Iimpatlence, frustration ... that are gradually 
Increasing 1n us. These physical and mental states are 
prominent, but due to Ignorance, we do not know how to notfe 
them so that they wIll disappear. 

Owing to practice, we know how to note accurately and 
timely, so theses states change from tense to gentle, hot to cold 

. and the desire to express them 1n words and action also 
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automatically dissipates. Therefore, by knowimng how to 
mindfully pay attention to the obJects that arise in body and 
mind, we gradually minim1ze external reactions and can control 
unwholesome kamma of body, speech and mind. 


4. Increasing wisdom: After havinng achieved the 
knowledge of arising and passing away then the knowledge of 
equanimity about formations, meditators will gain a deeper 
understanding when they reread the scriptures and penetrate the 
teachings more easily than before, especially those related to the 
practice guidelines taught by the Buddha. 

The reason 1s because only after attaining the Path, 
attaining enlightenment and liberation did the Buddha expound 
upon these teachings. Those who listen or read later, 1f they 
have not gained some meditation experience, will not truly 
comprehend the meaning of Impermanence, suffering, non-self, 
and so on. These 1nsights not only completely eliminate doubts 
and wrong views, dispell ordinary pessimism as well as 
optimism, but also make faith in the Dhamma unshakable, and 
1S also a powerful motivation to push meditators forward to 
experience more profound and subtle understandings. 


5. Knowing one 1s not on the evil paths leading to woeful 
states: During the retreat, meditators have the opportunty to 
cultivate many wholesome kamma, such as keeping precepfs, 
making offerings, listenng to the Dhamma and practicing 
meditation, which make the mind Joyful and confident and 
knowing that they are staying away from the four evil paths 
leading to the woeful states. From then on, meditators are 
determined to progress on the path of cultivating morality, 
concentration and wisdom to achieve the ultimate goal of 
liberation from all suffering, as affirmed by the words of the 
Buddha. 
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Awareness and Noting 


Bare awareness 1s consclousness (c7). Noting or 
mindfulness (sđ/) 1s a mental factor (cefasika). When practicing 
meditation, one must have accurate noting to clearly see the 
arising obJects, Just like when traveling a long distance, one 
must carefully orient the road ahead. The Buddhaˆs Teaching 1s 
vast and comprehensive. One must clearly define the goal and, 
at the same time, must walk steadily step by step on the path to 
avoid wasting time. 

Every morning, meditators recite the Great Discourse on 
the Foundations of Mindfullness (Mahä Safipaffhana Sufi4), 
which begins with the following verses: 


Ekayano ayarh bhikkhave maggøo 
saftänarh visuddhiyä, 
sokaparidevanarh samatikkamaya 
dukkha-domanassãanam atthangamaya 
ñayassa adhigamaya 
Nibbanassa sacchikiriyaya 
yad idarn cattãäro satipafthana. 


Thịs 1s the only way, bhikkhus 
for the purification of beings, 
for the overcoming of sorrow and lamentation, 
for the disappearance of pain and grief 
for reaching the Noble Path 
for the realization of Nibbana, 
namely, the Four Foundations of Mindfulness. 


Part of the Introduction to the Great Discourse on the 
Foundatons of Mindfulness above hiphlights the utmost 
Importance of mindfulness 1n the practice of saiinaffhana 
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vipassana medhtation. 

When practicing mindfulness, we note the ultimate obJects 
in one of the four domains of body, feelings, mind and 
dhammas that are arising conspIcuously 1n the present moment. 
The mind 1s subtle and formless, changes quickly and difficult 
to perceive, so most often, we mindfully comtemplate on the 
body, especially on the breath, in accordance with the Buddhist 
scriptures. But why do we follow Sayadaw Mahãsi”s method of 
noting the rising and falling movements of the abdomen? 

In the practice Of safi2a{thaãna vipassana medhitation, taking 
the breath as the obJect, meditators note the sensations at the tip 
Of the nose that arise due to the touching ofin- breath and out- 
breath. Sensations are ultimate truth, so they change. The 
purpose of this noting 1s to experience the characteristics of 
Impermanence, suffering and non-self of the obJect. 

However, 1ƒ meditators only focus attention fixedly at tiịp of 
the nose, this 1s tranquility meditaton (sưmafha) because 
location (of a body part) 1s a concept of conventional truth, not 
ultimate truth. When we focus the mind on a fixed obJect like 
that, gradually the mind wIll become calm and qulet, and 
medifators wIll easily achieve the concentration of stages of 
samafha medHitation, from the first to the fourth /hãna. That 1s 
the purpose and the result of smaíha meditation. Achieving 
jhaãna stages 1s a kind of major wholesome kamma, so 1t will 
certainly bear the fruit of rebirths In peaceful and happy realms 
for lasting enJoyment. The attainment of jhãnas 1S a result of 
samafha meditaion when meditators cultivate solitarlly In a 
secluded place and penetrate deeply 1nto the breath. 

Therefore, both meditation methods involve observing the 
breath, but the results can differ. It ofiten happens that a 
meditator who Intends to practice vi2zssana meditation but 
inadvertently practices sưzwa/ha meditation due to the reasons 
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mentioned above. 

As for the rising and falling movements of the abdomen, 
they are always changIng and wIll not be a fixed obJect, so there 
1S no fear of straying Into smafha meditation. The movement 
of the abdomen 1s the wind element, one of the four great 
elements ofultimate truth, so 1t 1s always changing. 

Let the mind clearly and accurately note the rising and 
falling movements of the abdomen, and mindfulness wIll arise. 
When this notng 1s continuous, mindfulness 1s firmly 
established, and 1t ¡1s due to this established mindfulness that 
concentration 1s strongly developed. Owing to that, meditators 
can easily see the Individual characteristics and the common 
characteristlcs of the obJect, which are Impermanent, suffering 
and non-self, through ther own experlence, not through 
thnkimng or Imagining. Therefore, they can achieve “the 
overcoming of sorrow and lamentation” with regard to noted 
obJects. 

While taking note of the rising and falling movements, 
which are bodily phenomena, phenomena from other domaIns 
of contemplation such as feelings, mind or đhanas can arIse 
prominently at the very present moment. Meditators must shift 
to note these phenomena continuously and accurately, Just like 
with the rising and falling movemenfs of the abdomen. When 
these obJects are no longer present or prominent, meditators 
returns to the primary obJect, which 1s the rising and falling 
movemenfs of the abdomen, to resume the noting ofthis obJect. 

Althouph the noting obJects 1s different 1n the four domains 
of contemplation (body, feelings, mind or đhammas), but the 
result aims at the same goal, which 1s to experlence the 
characteristlcs of Iimpermanence, suffering and non-self of 
noted objects. Throuph this experlence, we celiminate the 
defilements of greed, hatred and delusion 1n the mind, liberating 
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ourselves from the suffering that has governed us for so long. 
When we note any obJect ofultimate truth and delve deeper Into 
any foundation of mindfulness, we wIill see the truth and wIll 
realize the three marks of existence (or three common 
characterisics of all condiioned phenomena) —— 
Impermanence, suffering and non-self. 

Everyone fears suffering, and few people are willing to face 
and deal with suffering. Practicing saíiaffhãna vipassana 
medHitation 1s to clearly experience suffering, understand the 
cause of suffering, eliminate the cause to end suffering, and 
develop the path to the cessation of suffering. We must look 
very clearly at each point of suffering until we can capture a 
poInt where suffering 1s absent, and only then can we truly call 
1t happIness. 

Take a look at the body, feelings, mind and đhammas to see 
IŸ there 1s anything that 1s permanent and Joyful. The 
Abhidhamma explains that there are four kinds ofultimate truth 
(paramattha-sacca): matter (rữpa), consclousness (c74), 
mental factors (cefasika), and Nibbana. Except for Nibbana, the 
first three obJects — matfer, consclousness, menfal factors — 
all belong to the four domains of contemplatlon or the four 
foundations of mindfullnes 1n síiafihãna vipassana 
medHitation. Why are we seeking M/bbana but not contemplating 
Nibbana? Because Nibbang 1S not 1mpermanent, not changing 
and not condifioned 1n any time or space, 1t cannot be an obJect 
Of contemplation or a foundation of mindfulness In sa/inaƒfhäna 
vipassana medhitation. 

After the first few days of meditation, we cannot clearÌy see 
Impermanence, but we experience a lot of suffering, discomfort 
and restlessness. This 1s correct meditation, for IŸ we want to 
avoid great suffering, we must first recognize small suffering. 
For beginning meditators, siting still for an hour without 
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swifching legs sometimes makes them feel like they could die 
because 1t 1s too unbearable and too stressful. However, as they 
continue to practice over time, they will learn how to adJjust 
body and mind for balance, relaxation and comfort, making 1t 
easler fo focus on the obJect of meditation. This 1s called the 
ripht attitude when meditating. It does not come naturally at 
first but 1s the result of a practicing process. 

The timely, accurate and close noting of an obJect has the 
function of 1lluminating the truth, the characteristics of the 
obJect, and gradually eliminating the defilements of greed, 
hatred and delusion. Those who can see this truth begin to enfer 
the path to become noble beings (2zjz4). The Buddha spoke 
little about the quantity but clearly stated the quality. Quality 1s 
the essence or the defining characteristic. For example, when 
we confemplate the attributes of the Buddha, one of His 
supreme qualities 1s the realization of the Four Noble Truths, 
which no one had ever experienced before. 

When listening to medifators reporting during retreat 
Interviews, meditation teachers only pay attention to whether 
medHitators are on the right path and whether they know how to 
note obJects. In general, meditation teachers are concerned 
about how the meditators practice meditation. Sometimes, 
meditaion teachers Just add a few adjustments to help 
meditators practice correctly. Overall, the role of meditation 
teachers 1s to remind and review the practice of meditators. As 
for meditators, ther sole duty 1s to make an effort to 
confinuously note the menfal and physical obJects („ma and 
rũpa) that prominently arise through the six sense doors at the 
V€rY presenf moment. 


Suffering of Meditation and True Suffering 


It 1s stated in Buddhist scriptures that there are three types 
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Of feelings (vedan4đ): pleasant feeling (somanassa), unpleasant 
feeling (đomanassa) and neutral feeling („pekkha). The 
Buddha”s first sermon only mentioned suffering and how to end 
suffering. When practicing medifation, at first everyone feels 
pam and suffering, and only few people feel pleasure. The 
suffering of old age, sickness, death; the suffering of separation 
from loved ones and of associatlon with those we dislike ... are 
described In the Four Noble Truths as true suffering. Is the 
suffering one feels during meditation Included 1n these true 
sufferings? 

The answer 1s no. The suffering that meditators experlence 
1S caused by the meditation practice 1tself. That 1s why few 
people In the world want to meditate. As for medifation 
practitioners, because they fear the true suffering of rebirths, old 
age, sickness and death, they come here to practice to liberate 
from suffering and, at the same time, cultivate the virtue of 
accepting suffering. 

Acceptance 1s a noble and necessary attitude for life in 
samsara. With acceptance, everything wIll pass. Sentlent beings 
still suffer because they refuUse to accept. During sitting 
medHitation, we feel bodily pain and try to contemplate the paIn. 
However, I1 we note the pain with a mind that hopes and longs 
for 1t to end, 1t means that we are not willing to accept 1t. When 
listening and learning the teaching about suffering, everyone 
aprees, but when we practice, we realize how difficult 1t 1s to 
accept this truth. 

We must always keep In mind what 1s the cause of 
suffering during meditation. It 1s the aspiration to be liberated 
from true suffering — old age, sickness and death. That 1s why 
we are determined to come here to attend 1n this Intensive 
medHfation retreat and accept the suffering of meditation. 

When meditation 1s practiced correctly, whether walking, 
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standing, sitting or lying down, 1t 1s all suffering. It 1s easler to 
be more mindful during sitting meditation, hence we feel more 
suffering. We usually feel less suffering when lying down 
because afier sitting and walking a lot, we feel tired and often 
want to lie down to relax. Since we are used to the Idea that 
lying down 1s relaxation, we feel less suffering. However, 1Ÿ we 
have full mindfulness, then we also feel suffering when lying 
down, and we experlence even more suffering 1n other postures. 

Afer one or two days of experiencng paim, ripht 
mindfullness and right concentration are gradually developed 
and the noting becomes more continuous. We see the obJect of 
meditaton changing more clearly and realize that change 1s 
suffering. This suffering 1s caused by overwhelming unpleasant 
and uncomfortable feelings which we dislike, and we want to 
transform 1t Into non-suffering. 

Just sitting for more than ten minutes, we wIll begin to feel 
a mass Of suffering caused by contact in the body (when the six 
senses come ¡into contact or touch their sense objects). °Ẻ 
Usually, we pay litle aftention to this contact from the 
beginning, waiting until the pain arises and 1t 1s too late to 
contemplate. In the body, blood circulates everywhere, and 
organs such as the heart, lungs, liver ... work like a nuclear 
reacfor operating nonstop day and nipht. Everything 1s confact, 
1s movement. Therefore, we must contemplate on this contact 
right from the momert If arIses, continuously noting 1s changes 
unfil 1t passes away. When we mindfully focus attention on the 
enfire process of arising and dissolution of contact like that, we 
wIill easily overcome the pain because we have clearÏy seen 1ts 


'° According to the teaching of Dependent Origination (Pa/icca- 
samuppađa): Because of six sense-bases (sajãyafana) as condition, there 
arises confact (phassa). Because of conftact as condition, there arIses feeling 
(vedanđ). 
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causal conditlions. 

Sayadaw Mahãsi's method focuses on the movements and 
contactfs 1n the body at any øIven moment. Sitting in meditation 
1S practicing to see the contact of a mass of pain dividing 1tself 
into small units, 1nto subtle elements. This seeing 1s achieved 
through each mindful noting, one by one, as we delve deeper 
Iinto feelings. Feeling 1s a stream, a mass conftinuously flowing 
1n the body. We can see these subtle feelings when we begin to 
experience the Insight knowledge of arising and passing away. 
This 1s the spirittual light that must be attained by the right 
practice of the sa/i2aƒthäna vipassana formula. 

Body, feelings, mind and đhzzmnas all share the three 
marks or characteristics of condiioned phenomena —— 
Impermanence, suffering and non-self — present 1n the three 
planes of existence and 1n the individual world of each sentlent 
being. Anyone who realizes these three characteristics wIll 
aftain true happiness. So, I hope you will Joyfully accept the 
unpleasant feelings you are experlencing. Do not consider them 
as suffering or something bad because these unpleasant feelings 
are Iindeed the Dhamma Jewel. And only by seeing and 
accepting suffering in medifation can you be free from the true 
suffering of old age, sickness and death. 


Acceptance or Surrender 


Someone asked: When sitting in meditation with a painful 
body, meditators note “paIn, pain” and observe the pain to 
endure 1t. Is that an attitude of acceptance or surrender? 

For worldly people, there are always two sides In any 
fighting: one wins, and the other gIives up or surrenders. For 
medIitators, sometimes acceptance also means to gIve up on the 
condition that there 1s no annoyance or hatred In the mind. 

In ordinary life, from elementary school to college, people 
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learn and research many subJects related to earth, water, wind, 
fire, and know their natural power In both constructive and 
destructive aspects. From there, they apply this knowledge to 
gain benefits or to prevent dangers or devastation from natural 
dIsasfters. 

The practice of mindfulness of the body also teaches about 
the four great elements and the understanding of their cause and 
effect relationship In the body. Similarly, feelings, mind and 
dhammas can be understood by direct experlence, not by 
thinking, comparing or 1magining. For example, when being 
mindful of the rising and falling movements ofthe abdomen, we 
take note of them accurately from the beginning to the end of 
the rising, and from the beginning to the end of the falling. 
Whatever occurring, we know 1t as 1t 1s, without adding or 
subtracting. Thus we have begun to accept the rising and falling 
movementfs or accept the natural breathing. 

Observing In this way helps us understand whether we can 
control our breath or not and whether 1t belongs to us or not. If 
we deliberately control our breathing, we will quickly become 
tred, uncomfortable, restless and will not see the breaths 
clearly. Therefore, in Sayadaw Mahãsi”s practice, meditators 
are Insfructed to breathe normally and naturally. If we cannot 
clearly see the rising and falling, we can add the sitting and 
touching to accept the truth that we cannot see the rising and 
falling. 

Knowing that the nature of electricity 1s sending electric 
shock, we will not touch 1t; knowing that the nature of fire 1s 
burning, we wIll not come I1nto contact with 1t. Likewlse, 
knowing that the nature of the body 1s Impermanent and the 
body 1s not ours, we accept to live temporarily with 1t but not 
being attached to 1t, so we do not suffer when 1t leaves us. 

The same goes for feelings. Feelings are Just feelings. 
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Feeling pain, note as pain; feeling fatigue, note as fatigue. Being 
mindful of feelings to see that they constantly change, arIsing 
then passing away, “like rainwater bubbles.” !°9 

If we have strong mindfulness and promptly note a paIn 
ripht from the beginning, we will see 1s feeling of stiffness, 
heat, numbness and aching slowly Increase to the highest point 
and then slowly decrease and disappear. We do not need to 
know the cause, we Just need to promptly note from the 
beginnng to practice living with all feelings calmly and 
peacefully. When we realize the changing nature of paIn, we 
will accept 1t as 1t 1s, but we will not identify 1t with ourselves 
and wIll not cling to this body as me or mine. 

So, 1n the practice of the Path, acceptance sometimes 
means surrender or concession. However, surrender usually 
only occurs at the end, after one”s strength 1s totally exhausted. 
On the contrary, when meditating, acceptance 1s an attitude of 
readiness from the beginning to the end, with a balanced mind, 
not strugegling and not frustrated, because we have thoroughly 
understood the nature of the obJect. 


Ease and Difficulty 


In our entire life, we have gone through more obstacles 
than advanfages with numerous painful and Joyful experiences, 
and numerous easy and difficult tasks. Everyone likes ease and 
happIness; no one wants difficulty and suffering. A day of 
meditation has passed, and we encountered only suffering and 
difficulty. In the Buddhaˆs teachings, difficulty can be summed 
up in four things and whoever can overcome them 1s truly a 


'® In Sarnyutta Nikãya 22.95, the Buddha gave a series of similes for the 
aggregates: form (or matfer) 1s like a lump of foam; feeling, a water bubble; 
perception, a mirage; formatlons, banana tree; concIousness, a magical 
1llusion. 
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person of great blessings. 

The four difficulties are difficulty to gain birth as a human, 
dificulty to maintan a long life, difẪculty to get the 
opportunity to hear the Dhamma of the Enlightened One, and 
difficulty to encounter a Buddha (Dhp. 182). 


e©  Difficult to gain birth as a human: While in human life, 
we cannot see the Joyous scenes of heavenly realms, but 
we can see the woeful state of the animal world. The 
Buddhissts who have fath in the Dhamma and 
understand the law of kamma and 1fs results in the cycle 
Of rebirthss will always make an effort to observe 
morality to continue gain births in the human world, not 
falling Into the four woeful states. This may sound 
simple but 1t 1s not easy to accomplish. 


It 1s said in Buddhist scriptures that, during rebirths, the 
number of sentient beings who ascend to the heavenly 
realms 1s as scarce as the horns of a cow, while the 
number of sentient beings reborn 1n the animal world 1s 
as numerous as the hair of a cow. The human world in 
between 1s also very difficult to be reborn 1nto. Thĩs 1s a 
realm with many opportunfies for people to do good, 
avoid evil and purIfy the mind by practicing øeneroSIty, 
observing precepts moral conduct and practicing 
medHtation. 


If one 1s endowed with sufficlent merifs and blessings, 
he will have a chance to practice szfi2aƒ‡hãna vipassana 
medHitation perfectly and achieve the goal of liberation. 
Conversely, 1ƒ one creates many unwholesome kammas, 
he will be reborn In the four woeful states full of 
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miseries, øreed, hatred and delusion. Once one has fallen 
Iinto these woeful states, 1t 1s very difficult to ascend to 
higher realms. 


e© _ Difficult to maintain a long life: We are fortunate to live 
1n a country that has advanced sclence, technology and 
modern medicine. But no one can guarantee longevity 
for theIr lifespan, and no one 1s certain to be immune 
from the dangers of natural disasters, 1lÏlnesses, and so 
0n. 


e© Difficult to get the opportunty to hear the True 
Dhamma: Nowadays, there are many schools of 
Buddhism with different teachings and Inconsistent 
practices, unlike during the time of the Buddha. As 
Buddhism has spread to many different counfries and 
territoriles, the Dhamma has been adapted to suit the 
cultures, customs and traditions of each locality. The 
result 1s that many times there are deviations from the 
original teachings of the Buddha. Therefore, 1t 1s not 
easy to have the opportunity to hear the True Dhamma 
(Saddhamma) from true masters. 


e_ Difficult to encounter a Buddha: Nowadays, Buddhists 
from all around the world offten go on pilgrimages to 
India to pay homage to the holy sites associated with the 
Tathãgata, which have been preserved until today. This 
serves as historical evidence of the existence of a real 
Buddha. It takes Iimmense merifs and blessings to be 
born at the time ofa Buddhaˆs appearance to receive His 
guidance to practice. 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 405 


Although the medhitators In this retreat did not directly meet 
the Buddha, they are considered to have overcome the above 
four rare and difficult conditions, which 1s why they have the 
opportunity to come here to practice the Dhamma. 

Practicing the Dhamma 1s another level of difficulty. 
Indeed, we are facing a new challenge when relearning, 
retraining for the simple tasks we have known how to do since 
chidhood, such as walking, standing, sifting, lying down, 
eating, drinking_... 1n accordance with the Dhamma of an 
Enlightened One. We are practicing to become a virtuous and 
WIS€ D€TSON. 

Forgetfulness has been a normal habit of the mind. 
Therefore, practicing not to forget to note when walking, 
standing, sifting, lying down... every day 1s difficult. Due to 
being conditioned for a long time, we live almost mechanically 
with habitual reactions, Iimmersing 1n thoughts of the past and 
the future. Therefore, when practicing meditation, we have to 
overcome that difficulty. This 1s not an easy task, but 
nonetheless 1t 1s still easier than being reborn as a human once 
we have fallen Into one of the four evil paths leading to the 
woeful realms. 

Coming to the meditation cenfer to attend a retreat means 
that we begin to attend a spiritual school. Each mindful noting 
to clearly see body and mind means learning one more spiritual 
word for our lives to become more wholesome and brighter. We 
are present today 1n this present life after having gone through 
millions of lives in the cycle of rebirthss. Each mindful noting 
wIll reduce one birth-and-death, for death 1s forgetting, and we 
are learning to live without forgetting. 

We cannot be sure If we will be reborn as human 1n the 
next life or not. A feeble mind filled with worrles and sorrow 
can easily lead a person to lower realms. Let us tram to 
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strengthen and stabilize the mind by walking, standing, sitting, 
lying down, eating, drinking... with mindfulness. This 1s 
indeed difficult, but “the path wIll not be difficult 1ƒ one does 
not fear mountains and rivers.”"9 

We must be determined every moment to overcome 
difficultes. A mindfuil noting that Just passed will lead to the 
next noting; mindfullness today wil lead to mindfulness 
tomorrow, then the day affer tomorrow and continue forever, 
from this life to the next life, and the next life. 

An inamimate frutit like a mango, without feelings, without 
ConscIousness, has only one essence, which 1s sweetness. If 
planted, 1t will automatically transfer this sweetness to many 
mango trees` fruits. So, as humans, can” we transfer the 
characteristlcs of a strong, pure and lucid mind to a direction 
devoid of greed, hatred and delusion, which 1s M/bbãng? 

So the difficulty in human life 1s how an ordinary person 
becomes a noble one, and we Dhamma practifioners are aIming 
for that noble goal. 


The Four Inevitabilities 


The Buddha taught that there are four things that sentlent 
beings cannot prevent 1n this world: old age, sickness, death and 
kamma.'"" 

Today, sclence and modern medicine have advanced 
significantly, improving people”s material living standards, but 
they still cannot guarantee to repel aging, sickness and death, 
which are true sufferings 1n this sensuous realm. 


!!° inspired by the saying "The path is difficult, not diffcult because it is 
blocked by rivers and mountains, but difficult because people are afraid of 
mountains and rivers" by writer Nguyễn Bá Học. 

HH Dịiscourse on Subjects for Contemplation (Upajjhathana Suwa), AN 
5.57 
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Kammas ¡nclude both wholesome and unwholesome 
kammas, both meritorIousness and demeritoriousness. When the 
condifions are sufficient, kamma must yield 1s fruits, which we 
cannot prevent, delay or evade. 

The first two verses of the Dhammapada present very vIvid 
Iimages of kamma: “Good kamma follows one like his never- 
departing shadow. Evil kamma follows one like the wheel that 
follows the foot of the draft ox.” Good kamma often bear fruIfs 
gently, easily pushing us up to happy realms. The fruit of bad 
kamma are burdensome and stagnant, often pulling us down to 
the four evil paths. As for the human world where we are living 
1n, 1t 1s a place for noble cultivation, for practicing to accept to 
pay for past kamma and not creating new unwholesome kamma. 

Practicing sưíia/fhäana vipassana meditation helps us 
know how to transform kamma and resolve the matter of 
kammic consequences that always governs us in the three 
planes of exIstence. Even 1n this human world, according to the 
Buddha”s teachings, there are four types of people: those who 
suffer as I1f living In hell, those who are always hungry and 
thirsty like hungry ghosts, those who are extremely deluded like 
animals, and those who live happlly as 1f residing In celestial 
realms. 

Therefore, even as humans, not everyone pOSS€SSes 
sufficlent condiions to pracice the Dhamma. Only by 
cultivating spiritual strength can one clearly see the cause and 
effect of kamma to gradually, step by step, cut off the cycle of 
birth and death (sưmsãra). 

Meditatlon 1s not about mastering the mind but 
understanding the nature of the mind because “mind precedes 
all phenomena; mind 1s their chief; they are mind-made” (Dhp. 
1). With the power of attention, we note the Intenfion to act 
behind each action. From there, we can clearly see the 
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Interrelationship between the obJects of body, feeling, mind and 
dhammas. 

The Intention 1s the Imitiative of all bodily, verbal and 
mental deeds, the cause of all wholesome and unwholesome 
kamma arising 1n the present moment. By the time we take nofte 
of greed, hatred or delusion In the mind, 1t has already arisen. 
As for the Iintention, we can note 1t as soon as 1t arIses. lÝ we 
promptly note unwholesome 1nfentions, wrongdoings can be 
automatically stopped and wilÏ not occur. Owing to that, we can 
avoid unwholesome kamma through body or speech. 

The correct noting and correct seeing cultivated through the 
practice of safi2afhãna vipassana meditation help us refrain 
from creating new unwholesome kamma while reaping the 
results of past kamma. Only through this method can we create 
no new kamma and attain emancIpation from defilements. 


Compilation of the Tipitaka 


Afer Buddha Sakyamuni attaned ?P2rimibbana, six 
Buddhist Councils were held to recite the Buddha”s teachinøs, 
which spanned over forty-five years of preaching, to compile 
the 77pi/aka (the three principal divisions of Pä]I Canon): 


e First time: Three months after the Buddha”s 
Parinibbäna, at Rãjagaha in India; ''2 

e© Sccond time: One hundred years after the Buddha”s 
Parinibbana, at Vesall In India; 

e Third time: Two hundred years after the Buddha”s 
Parinibbana, 1n Päfaliputta, organized by King Asoka; 

e Fourth time: Four hundred years after the Buddha”s 


2 The first Council consisted of fve hundreds Arahants who were the 
Iimmediate disciples of the Buddha. In Pä]i, these Councils are known as 
Sangayana or Sangrfi, which means reciting together. 
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Parinibbana, 1n Sr1 Lanka (inscription of the scrIptfures 
on palm leaves); 

se  Fifth time: In the year 1854, at Mandalay in Burma 
(now known as Myanmar), during the reign of King 
Mindon (inscription of the scriptures on marble slabs) 

e  Sixth time: In the year 1954 (concluded In 1956), at 
'Yangon 1n Burma, during the time of Prime Minister U 
Nu. 


The five subsequent Councils were held to recite and 
preserve the Buddha'*s teachings, compiling them ¡in the 
Tipifaka, which were orally transmitted by the noble 5h/kkhs 
during the first CouncIl. 

In the fifth Council, the 77ø7/aka were Inscribed on seven 
hundred and twenty-nne marble slabs at the Kuthodaw 
monastery in Mandalay. 

The sixth Council took place after Burma had gained 1ts 
independence. At that time, Prime Minister U Nu was a very 
devout Buddhist. He wanted the world to know about the 
Sangha, as well as the tradiional meditaion methods of 
morality, concentration, and wisdom 1n Burma. Prime Minister 
U Nu*s teacher was Mahasi Sayadaw, who was the chaIr 
appoInted to ask questions about the doctrines of the Buddha 
during the sixth CounciIl. 

Thịs sixth Councill was attended by representatives of 
Buddhist communitles all over the world over many years. 
During this extended period, in addition to their responsIbilitles 
in the assembly, the represenfatives of monks, nuns and lay 
devotees also wanted to learn and research about Dhamma 
practices In Burma. Therefore, they were Invited to the 
meditation center of Mahãsi Sayadaw to practice vi2assana 0r 
Iinsight meditation following his method. 
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Among these representatives was Mr. Munindra, who at 
that time was a lay devotee and the superintendent of the 
Mahabodhi Temple In Bodh Gaya, India. He stayed on to 
practice meditation at the Mahasi Meditation Center for over a 
year and achieved success. After experlencing the Dhamma, he 
was ordained as a 5j¡k&h„ and studied the 77//aka (including 
Sutta Piaka, Vinaya Piaka, Abhidhamma Pifaha, and thetr 
Commentaries and Sub-commentaries). Later 1n lie, he 
determined that it would be more effective to teach meditation 
as an anãgãrika (a midway status between a bhikkhu and a 
layperson) and became one. 

Anagarika Munindra was both a friend (¡in India) and a 
teacher (In Burma) of Dipa Ma. In the book “Knee Deep In 
Grace,” there are passages that tell how Dipa Ma met and 
learned meditation with Anägarika Munindra, achieved success 
mm both 1mnsipht meditaion (vizssana) and tranqullity 
medttatlon (szz/ha), and possessed many supernormal 
pOW€YS. 


Four Possibilites and Four Impossibilities 


The Buddha taught that there are four precious things that 
people in this world always want and search for (Dhp. 204). 
They are: 


e  Health, absence ofillness 

e  Conftentment, satisfaction with what we have 

e®. Someone whom we feel trusted, close to and love. 
e_ Happiness of N/bbãna. 


If we want to have these four blessings or fruits of merif In 
our hands, we must diligently and wholeheartedly practice the 
Dhamma by performing meritorious deeds of generosIty, 
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morality and meditation. Among these four blessings, happiness 
Of Mibbana 1s the noblest, rarest, and most precious because 1n 
Nibbana there are no conditioned phenomena, no change, no 
old age, sickness or death. We must strIve 1n our pracfice fo see 
that Mibbana 1s real so that we do not waste our whole lIfe. 

The Buddha also taught that there are four things that never 
exIst in this world (Dhp. 254-255). They are: 


e  There are never footprinfs In the sky: A brrd flying In the 
sky never leaves footprints; the fully liberated one 
leaves no trace. 

e  There 1s never a noble 5h/kkhu (ariya samana), never an 
enliphtened, liberated one outsde the Buddha”s 
Dispensation. 

e  Conditioned phenomena never last forever 1n the world. 

e_ There 1s no change and fear in Nibbana. 


To truly see these four things that never exIst, we must also 
make an effort to practice the Dhamma, especlally sa/inaffhana 
vipassana medhitation. 

For forty-five years, ultimately, the Buddha only taught 
mindfulness — mindfulness in every second on the obJects of 
body and mind that are arising prominently through the six 
sense doors right at the present moment. The noble, virtuous 
and prestigIlous venerable monks who have been guiding 
meditators and Buddhist devotees for many years, have also 
taupht only that much. Likewise, I came here for this entire 
medHfation retreat Just to remind and _encourage you that mụch. 

ls it a waste of time to sustain mindfulness and noting all 
day long like this? Is 1t futle? No! Because only with this 
formula of vi2assana medHitatlon can we understand what 
conditioned phenomena are and can we experlence what aging, 
sickness and death are like 1n every moment. Everyone knows 
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how to say, “LIfe 1s uncertain; death 1s certain,” but we never 
recognize old age and death because we cannot see the true 
nature of condiftioned phenomena. 

Permanent conditioned phenomena never exIst 1n this lIfe. 
We must personally experience through our body and mind that 
conditioned phenomena are Impermanent, continuously arIsing 
and passing away 1n every moment, in order to attain liberation. 
Because we have not directly experienced through meditation 
practice, we always grasped this body and this mind as being 
permanent, pleasant and mine. Only when we clearly see that 
they are not permanent, pleasant and mine, but rather 
Impermanent, suffering and non-self, then we will become 
disenchanted and automatically want to escape from this 
suffering. 

So, IÝ we want to achieve the “four possibilitles” and 
realize the “four Impossibilities,” we must actively do 
wholesome deeds and practice mindfulness meditation to attain 
lasting happIness. 


Making Offerings to the Buddhas 


The Buddha taught that If Buddhists want to express 
reverence and gratitude to Him, they should make offerings to 
Him by practicing the Dhamma, for that 1s the most valuable 
and noblest gift. Indeed, only when we practice the Path until 
aftaining liberation from suffering wIll we be truly happy. Then 
we offer this happiness as a tribute to the Tathãgata. Only then 
will we truly be His sons and daughters. The children must 
resemble their Father: free from greed, hatred and delusion. 

Thus, there 1s no need to leave your home, spouse and 
children to pay homage to the Buddha In order to make 
offerings. Just practice the Dhamma to see the cause and effect 
Of suffering and of happiness. That 1s the most complete and 
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meaningful way to express gratitude to the Blessed One, our 
Noble Teacher. 

We offten begin our meditaton practice with the ten 
recollecions or ten contemplatons (recollecion of the 
Buddhas qualities, recollection of the Dhamma”s qualities, 
recollection of the Sañgha”s qualities, recollection of the devas' 
qualities, recollection of one”s own pure sila, and recollection of 
one°s own generosity, mindfulness of the Impurifles of the 
body, mindfullness of breathing, recollection of. death, 
recollection of M/bban4g). All of these ways of contemplation 
are based on faith. Gradually, we must learn to separate them to 
se which one 1s benefclal or suitable. For example, 
recollecting the Buddha's qualities 1s based on faith im the 
enliphtenment of a wise one, someone who has liberated from 
the cycle of birth and death. 

However, to achieve these supreme qualities, the Buddha 
also successfully practiced sa/i2affhãna vipassana meditation 
Himself and then passed on the formula to us. The Buddha 
could not eliminate greed, hatred and delusion from our mind; 
rather, we must do 1t ourselves by practicing saíinaffhana 
vipassana medhitation Just as He did. 

When meditating, we always encounter the suffering of 
condiioned existence (sưnkhara-dukkhai) because “all 
conditioned phenomena are Impermanent, constantly arise and 
pasS away, and thus gIve rise to suffering.” We offen say that 
birth, old age, sickness and death are the sufferings of human 
life, but that 1s Just seeing their results, not seeing the suffering 
endured In the mother°s womb for nine months and ten days. 
Seeing gray harr, fallen teeth or hunched backs 1s onÏy seeing 
the results of aging, not the cause of agIng 1n every momeIt. 

We must clearly see every single cause of these sufferings 
in order to acquire true merits to offer to the Three Jewels. 
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Making offerings to the Buddha while our body 1s still young, 
healthy and our mind 1s still clear, we will accumulate more 
merifs and blessings. Similarly, for a doctor, young and healthy 
patlents are easler to treat than old and decrepIt ones. Doctors 
often recommend annual check-ups and vacciInatlons for therr 
patlents. Doctors will be happy when they see that theIr patlenfs 
have good health and increased longevity due to following their 
instructions. We should not wait until all treatment options 
exhausted to seek a doctor or resort to medication. At that time, 
even a good doctor and celestial medications cannot cure the 
1lÏness. 

Therefore, we should not walt until we are old or sick 
before remembering to make offerings to the Buddha and to ask 
for His help and protection, but we must know how to end 
suffering ripht now, in every moment. To eliminate death In 
every moment 1s indeed making offerings to the Three Jewels in 
every moment. 


Enlightenment and Supernormal Powers 


Every day, after taking the precepts, meditators vow to 
keep their precepts pure and thereby experlence Mibbaãna. 

Due to faith In the enlightenment of the Buddha, we take 
refuge 1n the Three Jewels and strive to practice the Dhamma to 
attain liberation from the suffering of the round of rebirthss. The 
Buddha taught that enlightened beings leave behind the lifespan 
of enliphtenment. Each Buddha has a different lifespan of 
enliphtenment (meaning Dhamma or the dispensation of a 
Buddha, Buddhasasana). 

Buddha Sakyamuni lived for eighty years, but after He 
attained Parinibbana, the Dhamma He left behind wIll last for 
five thousand years. This period of time 1s enough for those 
endowed with auspIcious conditions to encounter and practice 
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the Buddha's Dhamma. As for the future Buddha Maitreya, the 
lifespan of His Dhamma wIll last up to eighty thousand years. 
If we calculate based on the five thousand year lifespan of 


Buddha Sakyamuni's Dhamma, then we are currently 1n the 
middle. According to the Commentaries, these five thousand 
years are divided Into five periods, each lasting one thousand 


years and they are 1nterrelated: 


113 


The first thousand years: This Includes the period of 
Buddha Sakyamunis enliphtenment, during which 
many Arahants attained the four analytical knowledges 
(pa†isambhida-nana). When the Buddha wished to 
assemble the Congregaton of the DiscIples at the 
Bamboo Grove Monastery (Veluvana), there were one 
thousand two hundred and fifty noble 5J/kkhus (ariya 
Samgha) who understood the Buddha”s thoughts and, 
without being summoned, sponfaneously came from all 
over to gather there. The analytical knowledges consIsfs 
of four kinds of extraordinary wisdom: 


1. 


Clear knowledge of the results and meanings of 
all things (a/fha pafisambhida-ñana). 

Clear knowledge of the causes of all things and 
of the spoken words of the Buddha (dhamna 
pafisambhida-nñana). 

Comprehensve knowledge of different 
languages without the need for translatlon (0ruii 
pafisambhida-nñana). 

Comprehensive knowledge to analyze all things 
1n the world (pa£ibhaãna pafisambhida-ñana). 


3 Reference sources: 7e Grea Chronicles oƒ Buddhas, Mingun Sayadaw; 
Great Disciples oƒ the Buddha, Nyanaponika Thera, Hellmuth Hecker & 


Bhikkhu Bodhi 
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e The second thousand years: This 1s the period of the 
Arahants attaning the six supernormal powers or 
higher knowledges (abhiñ74): Bội 

I. Transformation or magical power (/ddhi-vidha- 
ñãng): power to transform oneselfs matter 
(rñp4a) 1nto varIous forms. 

2. Divine ear (đibba-sofa-ñana): ability to hear 
very far away sounds. 

3. Mind-penetraing knowledge (cia-pariya- 
ñaãna): abtlity to read the thoughts of others and 
know therr state of mind. 

4. Knowledge of former ©XIsfences 
(pubbenivasanussati-ñana): ability to remember 
past lives of every sentient being. 

5. Divine eye (đ¡bba-cakkhu-ñana), also known as 
knowledge of births and deaths of beings 
(cufipapafa-ñana): abtlity to see distant obJects 
(clarvoyance) and knowledge of the passing 
away and rebirth of beings according to thelr 
kamma. 

6. Knowledge of the extinction of all defilements 
and taints (ãsavakkhaya-ñana). 


se. The thírd thousand years: During this perlod, there 

were s(il Arahants who attaned the three higher 

knowledges (/e-v//2) which are the last three 
knowledges above: 

I. Knowledge of former exiIstences (pwubbenivasa- 


4 The first five knowledges are all mundane (/o&jya) and can be attained 
through mastery over the fifth /hana. The last one 1s supramundane 
(lokuffara) and can be attainned only through penetrating msight (vi2assan3). 
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ñang). 

2. Divine eye (đibbacakkhu-ñana), also known as 
knowledge of births and deaths of beings 
(cuthpapaIa-ñana). 

3. Knowledge of the extinction of all defilements 
and taints (ãsavakkhaya-ñana). 

= lf one has already attained the Path and Fruition 
(meaning the third higher knowledge above) and 
then cultivates supernormal powers, he will 
achieve the first two higher knowledges. 


Each thousand-year period 1s Interrelated. For example, we 
are currently in the middle of the second and third millenmia. lí 
would not be surprising to hear that around the year 2500 of the 
Buddhist calendar, there was a person who attained supernormal 
powers like Dipa Ma who was confirmed and witnessed by 
many people. 

In the twentieth and twenty-first centuries, the world has 
also achieved many forms of supernormal powers through the 
use Of sclence and technology, harnessing the external matters 
(the four great elements outside the body) to create atrplanes, 
ships, telephones, computers, and so on. In other religlons, there 
are also many people who have afftained mind-penetrating 
knowledge, knowledge of past lives ... However, only In the 
Buddha*s Dispensation 1s there knowledge of the extinction of 
all mental defilements and tailns (đsavakkhaya-ñana or 
Arahatta-magsea-ñana), meaning the ability to know whether 
the defilements are stIll in one”s own mind or not. 

Thus, the most Important thing for the Buddha”s children 1s 
to liberate themselves from all mental defilements. Only the 
Arahants can accomplish this. 
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e The fourth thousand years: The Arahants eradicate all 
menftal defilements but do not attain knowledge of past 
exIstences of all beings (pubbenivasãnwussafi-ñana) and 
knowledge of the passing away and rebirth of beIngs In 
accordance with their kamma (cu/ipapãfa-ñana). 


e The fifth thousand years: In the last one thousand 
vears, there are only noble beings (aziy2) from Stream- 
enterers (So/ãpanna) to Ônce-returners (Sakadagãmi). 


If Buddhists have faith in the Commentarles” explanations 
mentoned above, they will wholeheartedly practice the 
Dhamma to attain the power of spirituality and meditation. 
Diligentlly practicing ¡1nsiph( mediatlon (sưii2afthana 
vipasasna) wIll lead to enlightenment and liberation, and 1f they 
also practice tranquil medifatlon (sama/ha), they wlll attain 
Varlous fypes of supernormal powers. Therefore, 1t Is certain 
that as long as the Noble Eightfold Path exists, ther are still 
noble beings In this world and In the three planes of exIstence: 
the sensuous realm, the form or fine-material realm and the 
formless or Iimmaterial realm. 

Meditators come here practicing the Dhamma to seek 
enliphtenment, not to hope to achieve supernormal powers. The 
Buddha taught that the highest supernormal power 1s the 
miracle power of teaching, which means transforming a person 
from unwholesome to wholesome. Nowadays, 1n the external, 
materialistic life, people already use the miracle powers of 
machinary and technology more than enough. The purpose of 
those who learn and practice the Buddha”s teachings 1s to 
eliminate suffering In the mind. Therefore, nothing surpasses 
the practice of safi2aƒfhãna vipassana medhitation, the method 
of cultivation mindfulness that undoubtedly leads to liberation 
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from the cycle of birth and death. 


Restraint 


During the Buddha”s time, there were five 5h/kkhus who 
had gone to the forest to meditate. Upon returning, they 
discussed with cach other the difficulties they encountered 
while observing theIr meditation obJects. 

The first one contemplated on eye seeing, the second on ear 
hearing, the third one on nose smelling, the fourth one on 
tongue tasting, and the fifth on body touching. All five 5hikkhus 
considered theirr chosen obJect of mindfullness was the most 
dificult to practice, and they collectively approached the 
Buddha to request further guidance. 

Upon hearing this, the Buddha spoke with Joy the followIing 
verse (Dhp. 360): 


Restraint in the eye 1s goodl 
Good 1s restraint in the ear! 
Restraint in the nose 1s øgoodl 
Good 1s restraInt In the tonguel 


The Tathagata then added the following verse (Dhp. 361): 


Restraint in body 1s goodl! 
Good 1s restraint in speechl 
Restraint in mind 1s goodl 
Good 1s restraint In alll 
A bhikkhu restrained in all, 
1s freed from all suffering. 


Thus, all the restrainfs of the senses, body, speech and mind 
are pralsed by the Buddha. Restraint 1s the control, the 
observation or the notIing of arising obJects with diligence, 
mindfuilness and clear comprehension. 
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In the Initial stages of practicing to restrain body and mind, 
medHitation teachers often show how to contemplate the bodily 
obJects first, for these obJects are relatively clear and easlest to 
observe. The primary obJect chosen to nofe 1s the breath or the 
risng and falling movements of the abdomen 1n sitting 
medifation, or the movements of the footsteps — lifting, 
moving forward, putting down — 1n walking meditation. 

We are also taught to note the Intention before each action; 
for example, before wanting to raise the hand or take a step, we 
must first note the Intention, and then mindfully note the 
movement of that body part. In order for the restraint of body 
and mind or the observation of obJects to be effective, we are 
taupht to always accurately direct the mind to the obJect (immtial 
application of mind to the obJect, v/ưkkø) and Intentionally 
đirect the mind to be close to the obJect (wise atfention, yØ?so- 
manasikãra). 

The purpose of meditation 1s to see the true nature of all 
conditioned phenomena because, as the Buddha taught, “All 
beings live on edible food and on conditioned phenomena.” 
Conditioned phenomena (sa2khaãr4a) are the mental and physical 
phenomena (øna and ripa) that are constantly changing, but 
due to lack of mindfulness, we faIl to see. 

First, the meditation teacher Instructs meditators to note the 
shape and posture of the object, which are concepts of 
conventional truth. Then gradually, meditators progress 1nto the 
characteristics and nature of the obJect, which are the ultimate 
truth Then the teacher also Instrtucts that during the 
contemplation on the body, 1f obJects of feelings, mind or 
dhammas arlse prominently, meditators should immediately 
swIfch to noting these obJects. 

For example, when meditators begin to know how to note 
the rising and falling movements of the abdomen from the 
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beginning to the end, the Iimage of the abdomen as convention 
truth starts to fade away ... Meditators will see that there 1s only 
one long chain of continuous movemenfts or a moving wave like 
Ocean waves that continue to rise and fall, whether big or small, 
hiph or low. That 1s, meditators are observing the states of 
arisng and dissoluion of the risings and fallings, and 
medttators are living with ultimate truth, no longer with 
conventional concepts of the shape or posture of the risings and 
fallings. 

It 1s the same with contemplation of conscIousness or of the 
mind. Iniially, mìínd 1s only a name-concept, and 1m 
Abhidhamma, there are one hundred and twenty-one 
COnSCIOusnesses, OF mOr€ succInctly, eipghty-nine 
consclousnesses. But only when meditators experlence the 
arising and dissolution of their conscIousness can they see the 
ultimate truth and the true nature ofthe mind. 

When sitting in meditation for a little while, meditators feel 
pain because body and mind change subtÌy every minute, every 
second. Only a well-trained mindful mind can see these subtle 
changes. With continuous affention to nofe In every momeIt, 
mindfulness 1s firmly established. Due to this firm mindfulness, 
concentration develops strongly, and meditators have the ability 
to discern between mind and matter (ma and rữpa) as two 
separate realitles but dependent on each other to exIst. 

Then meditators can contemplate the activities and the 
cause-and-effect relationship between these two phenomena 
(nma and rủpa). Contnuing to note, meditators wIll 
experience the continuous arIsing and passing away of obJecfs 
or Impermanence. What 1s Impermanent 1s suffering. And the 
phenomena take place In theIr own directlons without anyone 
controlling them, so they are non-self: 

Although there are many different obJects In s/ipafthäana 
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vi0assana meditaion, when mediators know how to 
contemplate correctly, they all lead to a similar result, which 1s 
the disenchantment with the suffering Inherent In this five- 
apgregate body and the urge to relinquish 1† In pursuit of 
liberation. Therefore, meditators will feel inspired whenever 
they recall or hear the Buddha”s praise for the practice of the 
Four Foundations of Mindfulness In Míahã Safipafthaãna Sufta: 
“This 1s the only way for the purificatlons of beIngs ... for 
reaching enlightenment and liberation.” 

Speaking of the four areas of contemplaton (body, 
feelings, mind, đhamznas), we often hear the following verse: 


Contemplating the body as Impure, 
Contemplating feelings as suffering, 
Contemplating the mind as impermanent, 
Contemplating dhammas as non-self: 


When I was young and had Just ordained, my venerable 
teacher (Zeariya) taught me to memorize the Pä]I stanza: ““This 
mind-body (øđma-rữpa) 1S 1mpure, Impermanent, suffering, 
non-self.” Every time I went on an aÌlms round and stood In 
front ofa lay devoteeˆ”s house, I had to recite those verses when 
the benefactor offered food. I recited them thoroughly by heart, 
partly because I did not understand their meanings and partly to 
lessen the embarrassment of begging for alms, for many years 
before I learned to chant the blessing verses and other s//as. It 
was not until I was in my thirties and knew how to meditate that 
I truly understood the profound meaning of those verses 
through my own experIence. 

Similarly, meditators 1mitially learn to familiarize with the 
concepts of the three characteristics of conditioned phenomena 
(impermanence, suffering and non-self). Gradually, as the 
mediation practice becomes proficlent, they can truly 
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experlence those verses. Only through pracice can one 
thoroughly comprehend what conditioned phenomena are, and 
only when they experlence the non-self characteristic of body 
and mind can they fully understand these verses. 

Therefore, medifators must diligently strive to restrain the 
Senses, restrain body, speech and mind every moment to be able 
to experlence the three common characteristlcs of conditioned 
phenomena: Impermanence, suffering and non-self. Continuing 
to note, medifators wIlÏ experlence the rise and fall of the noted 
phenomena. Achieving so means we are fulfilling the following 
verse 1n the Dhamưnapada (Dhp. 113): 


Better to live one day 
seeing the rise and fall of conditioned phenomena 
than to live a hundred years 
without ever realizing the rise and fall of conditioned 
phenomena. 


The Hearers (Savaka115) 


The purpose of meditation 1s to realize the Impermanent, 
suffering and non-self nature of body and mind 1n order to attain 
enlightenment and liberation. That 1s the theory. In practice, 
only when the meditators experience the arising and passing 
away of body-and-mind obJects of the ultimate truth wIll they 
fully embrace this theory and have strong confidence 1n the 
practice ofthe Four Foundations of Mindfulness. 

The Buddha passed on to us the formula for personally 
experIenciIng the three marks of existence (three characteristIcs 
of conditioned phenomena) by applying mindfulness and clear 
comprehension to note the obJects that are arising In the present 


Š Sãyaka: a hearer, a disciple, especially a noble disciple (arijya-sãvaka) of 
the Buddha. 
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moment. By hearing, understanding and practicing this formula 
riphtly, we achieve the perfect results exactly as taught by the 
Buddha. 

Those who have heard, understood and successfully 
practiced the Buddhaˆs method then teach 1t to others are called 
the lineage of Hearers (Sưvaka). The way of hearing and 
practicing that begins with the teacher who then teaches the 
learner or disciple, has been upheld for over twenty Íive 
centuies since the Buddha's time, spannng countless 
øenerations of teachers. Owing to this preclous tradition, the 
Dhamma have been carefully preserved and passed down to this 
day. 

In particular, Buddha Sakyamunmi 1s the Omnisclent, the 
Perfectly SelfEnliphted One, and without any teacher”s 
instructions, He fully realized the Four Noble Truths. 
Afterwards, the Blessed One passed His teachings on to the first 
five disciples, with Mahathera Kondaññä being the first to attain 
the Dhamma eye upon hearing these teachings. 

So we must strive 1n practicing the Dhamma to experlence 
the ultimate truth and clearly see the rise and fall nature of 
mental and physical phenomena (øzma and rửpa). By 
understanding this far, we have made significant progress and 
are begInning to see the subtle marvel of the Dhamma Jewel. 
From there, we can easily progress to higher 1nsight knowledges 
and can guide others In their practice. Don”t expect too much; 
Just being able to properly guide one person 1s already a Success 
In the aspiration to pass on the Dhamma to the next generation, 
in accordance with the principle of “aftaining ones own 
enlightenment before helping others attain their enlightenment.” 


The Way the Noble Ones Speak 


Meditators come here to practice the Dhamma, practice 
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mindfulness meditation and practice speaking 1n the way of the 
noble ones (z7iya). There are four ways the noble ones speak: 
when seeing, speak as seeing; when hearing, speak as hearing; 
when being In confact, speak as being In confact; and when 
knowing, speak as knowing. 

Over the past few days, meditators have practiced speaking 
In this way. They do not need to memor1ze or prepare anything 
to submit to the medifation teacher; Instead, they Just make an 
effort to meditate and then report thelr experiences to the 
teacher at Interview. In worldly life, 1Ý one can speak 1n a way 
without adding or subtracting like that, then there 1s no need to 
get upset or argue with each other. At that time, the eye wI1ll not 
get tIred from seeing, the ear wI1ll not get tired from hearing, the 
body will not get tired from touching, and the mind wIll not be 
dominated by the seeds of greed, hatred, delusion on obJects. 

Until now, we have not lived fully In the present moment 
but have only been accustomed to living according to our 
perceptions, fo our comparative Judgments, and to adding or 
subtracting many things to the obJects. As a result, we do not 
recogn1ze them clearly and have lost their true essence. 

Every day during the retreat, we recIte the Discourse on the 
Four Foundations of Mindfulness (Maha Safipafthana Sufta): 


... Here, a bhikkhu dwells contemplating the body 1n the body, 
ardent, clearly comprehending and mindful ... 
... contemplating the feelings In the feelings, 
ardent, clearly comprehending and mindful ... 


That means we are also practicing to live truly and fully 
following the ways of the noble ones, not letting the mind run 
after unwholesomeness. 

During sitting meditation, we contemplate on the rising and 
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falling of the abdomen, come Into contact with the moving alr 
element, feel the touching 1n the body, know the hardness at the 
end of the rising and also the hardness at the end of falling — 
that means we are experiencing through mindfulness of contact. 
When a smell touches the nose, smelling 1s the confact and we 
contemplate on this contact. When the tongue 1s aware of a taste 
or when the body Is aware of a touching, we report this 
awareness to the teacher. That 1s, we are speaking the truth, 
speaking In accordance with vi2assana meditation, which only 
Virtuous and wIse ones can practice. 

This way of speaking 1s also the application of the clear 
comprehension of domain when noting obJects: when a visible 
form 1s coming to the eye, the mind stops at the eye; when a 
sound touches the ear, the mind stops at the ears ... not øoIng 
anywhere else, always living within the domain of the body. 
Deeply practicing this clear comprehension of domain will lead 
to the clear comprehension of non-delusion or of ripht view, 
seeing that conditioned phenomena are constantly arising and 
passing away, and gradually eliminating the notions of “I,” self, 
ego and soul that have long distorted the seeing, the hearing due 
to our love and hate. 

This way of truthfully speaking 1s a way to treat our 
spiritual i1llness. We only practice living with the knowing 
mind, living 1n accordance with the law of nature, with the law 
Of cause and effect. That 1s also a way of training the mind: 
after the mind notes, 1t immediately returns to the prImary 
obJect ... If the mind lingers too long at the sense doors, 1t wIll 
be “kidnapped ” by worrles, sorrow, thoughfs and calculations. 

When we first practice meditation, we silently speak or 
silently note the obJect in the mind. Gradually, only awareness 
remains. At first, we are not proficlent enough because we lack 
the mindful remembering to nofe, so we do not see any results. 
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The time 1t takes to come to fruition depends on the practice and 
the perfections (pãram/4) oŸ each meditator. At that time, we 
only live and only speak completely with the truth in every 
momeIt. 


Reading Buddhist Books 


Some people ask whether meditators need to learn more 
about Buddhist doctrinnes and read more Buddhist books to 
enhance their meditation practice. 

When we fÍirst practice meditaion we may not 
Immediately see the benefifs of the practice. Affter a period of 
cultivation, we gradually realize the many preclous results of 
medifation practice. One of those benefits 1s the growth of 
wIsdom and understanding ofthe Buddhaˆs profound teachings. 

In ancient books, there 1s a sayIng: 


Bowing In homage to the Buddha 1s to respect His virtues; 
Recriting the Buddha”s qualitles 1s to appreciate His blessings; 
Reading the suftas 1s to understand the Buddhaˆs teachings; 
Sifting in meditation 1s to reach the Buddha's state. Xây 


I do not remember the exact words, but the essence 1s 
rougphly as such. 

After attainng enlightenment, the Buddha contemplated 
and saw that the minds of sentient beings were still filled with 
defilements, making 1t difficult for them to be enlightened by 
the profound teaching of the Four Noble Truths which He had 
Just discovered. Therefore, the Buddha did not want to 
propagate the Dhamma. However, due to the earnest request of 
Sahampati Brahma, out of compassion, the Blessed One 
expounded the Dhamma to save sentient beings continuousÌy 


'!® The Buddha”s state here means the state of enlightenment and liberation. 
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for forty-five years. 

In our lives, we have read countless books on doctrines or 
studied many Buddhist scriptures, but how many people fully 
comprehend the profound meaning in books and scriptures? 
The reason 1s that only after enliphtenment dịd the Buddha 
begin to preach the Dhamma to save sentient beings; before 
enliphtenment, He did not preach. Therefore, to truly 
understand the profound meaning of the Dhamma, the reader 
must have meditaion experlence. Before teaching, the 
Tathãgata also had to consider who was endowed with merIfs 
and ausplclous condilions for the Dhamma and could 
comprehend Hs teachings; only then would He begin to teach. 

The Buddha's teachings are all Truth, including the law of 
cause and effect or the law of kamma and 1ts consequences, 
evil deeds and meritorious deeds ... encapsulated In the 
following verse (Dhp. 183): 


Avoind all evil, 
Cultivate merIt, 
Pur1fy one”s mind: 
Thịs 1s the Teaching ofthe Buddhas. 


We should read Buddhist books and scriptures to broaden 
our understanding and Improve our medifatlon practice. 
However, during Intensive meditation, in order fo mainftain 
continuous mindfulness and concentration, meditators should 
not read anything else, including books and scriptures. 

However, 1fwe only read books and scrIptures, even 1f they 
are precIous s/as or valuable books, 1t will be difficult to fully 
understand the ultimate meaning of the three seemingly simple 
teachings mentioned above, and the knowledge gained from the 
books and scriptures wIll also fade with time. Therefore, we 
should pracHice sz/iaffhãna vi2assana meditation, taking 
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ulimate truth as the subJect. When we can observe 
penetratingly the phenomena of mind and matter („ma and 
rũpa) arising prominently through the six sense doors at the 
Very present moment, we can then develop 1nsight wisdom. 

Due to the wisdom gaIned from such direct experlence, we 
can understand the Buddha”s teachings and master the Dhamma 
that previously seemed impossible to grasp. Faith in the Three 
Jewels wIll therefore Iincrease strongly and will never waver 
again. 


Conventional Truth and Ultimate Truth 


Conventional truth or conventional reality (sammufi-sacca, 
also known as øaññzfíi'””) is the concepts, nouns and names 
that people temporartly create by common agreement for use In 
ordinary worldly life. Ultimate truth or ultimate reality 1s the 
present reality, the natural essence of phenomena that can only 
be clearly realized when meditating. When experlencing the 
ultimate truth through meditation, meditators will develop 
wIsdom and progress towards enliphtenment, liberation, and 
attain the lasting and absolute peaceful happIness of N/bbãna. 

Suffering and happiness are two sides of the world that 
humans cannot escape. We offten live with conventional reality, 
so we offten feel more suffering than happiness. To be truly 
happy, we must clearly see the truth, clearly see ultimate reality. 

The Buddha elucidated the truth about suffering and 
happiness 1n the Four Noble Truths. If sentilent beings do not 
understand the cause of suffering, how can they understand and 
see the cause of happiness? All of this 1s the ultimate truth that 
can only be experienced through meditation. When practicing 


117 ặ : 
Sammwfi means common conceptf, common agpreement, or convention. 
Sacca means truth. Paññaffi 1s translated as concept. 
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safipafhäana vipassana meditation, we begin to acquaint 
ourselves with mindfulness. That 1s the remembering in the 
present moment. We are offen very good at remembering the 
past or thinking about the future, often Indulging im distant 
1llusions and far-fetched daydreams while frequently neglecting 
what 1s present right in this body and mind. 

But even when there 1s remembering (mindfulness) to nofe 
the present obJect, the noting must be deep and penetrating like 
a stone sinking Into the water and touching the bottom, not 
superficial like a cork floating on the water”s surface. We have 
to go deeply Into the obJect in each moment to experience the 
ultimate truth. It 1s through this that concentration and Insight 
can develop. 

The sclentific method 1s using obJects to measure obJecfs 
and 1s applied In places like laboratories or hospttals, such as 
using machines to measure temperafture, measure patlenft”s 
health, or forecast weather and natural disasters. As for the 
Buddhaˆs method, 1t 1s to use the mind to measure the body, use 
the mind to measure the mind, and note the states of the mental 
and physical phenomena with mindfulness. Mindfulness 1s an 
extremely effective tool to see the ultimate truth. 

This 1s very important because without seeing the ultimate 
truth, medifators cannot develop I1nsipht knowledges. So the 
determining factor 1s still how to maintan continuous 
mindfulness to closely note the mental and physical phenomena 
(nãma-rữpa) that are arising through the six sense doors. 
Mindfulness will guide us to always walk In the ulimate truth 
to reach the final goal of liberation. 

Let”s take a simple example of this hand. The noun “hand” 
1S Just a conventional concept. When meditating, before lifting 
the hand, we note the Intention to lift 1t as “wanting to lift hand” 
and then lift the hand. The noting of the intention causes the 
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concept or shape of the hand to disappear, leaving only the 
Iintention and the lifting movemert. 

When observing the hand lifing process, we must 
continuously note the hand lifing movement, from the 
beginning to the end. At that time, the mind 1s not thinking but 
stays with the movement of the hand every second and begIns to 
experlence the lightness of the raised hand. Then, when putting 
the hand down, we also note the entire process from the 
beginning to the end and experlence 1ts heaviness. 

So liphtness 1s the ultimate truth, the natural essence of 
wind or fire, Just as heaviness 1s the natural characteristic of 
earth or water. Heavy, lipht, hard, soft, hot, cold are ultimate 
reality. The mind”s conscIousness 1s also ultimate reality. The 
mental factors that arise together with consclousness such as 
mindfulness, concentraton and intention are also ultimate 
reality. Just living with ultimate truth, with essence, then there 
1S nothing to cling to or be angered by. 

In ordinary life, people have distorted minds because of 
convenfional truth and 1llusory views, so they are full of greed, 
hatred and delusion. Only practicing mindfulness to see the 
ultimate truth can lead to peace, happiness and liberation. 


The Perfections 


Among the Buddha”s disciples, there were many noble 
ones who, owing to the perfections (øđrzm) cultivated over 
counfless lifetimes, achieved special qualitles in many different 
aspects and were praised by the Buddha as the foremost 
(cfadagøsa). For example, Venerable Sãriputfa 1s the foremost 1n 
great wisdom, Venerable Maha Moggallãna 1s the foremost In 
øreat supernormal powers, Venerable Anuruddha 1s the 
foremost 1n divine eye_... Understanding that the fulfillment of 
perfections 1s due to the law of cause and effect, we will strive 
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to achieve the goals we always aspIre to right In this lifetime. 

Meditators sitting here are not doing this for the first time, 
but because they have practiced sitting meditation for countless 
lifetimes and have encountered the Dhamma 1n many past Ïives, 
so they have faith and determinatlon to practice safinaƒfhana 
vi0assana meditation. Each of us possesses more or less 
perfections, and now we continue to practice the Dhamma to 
further cultivate those perfections. 

On the path of practice to seek liberation, everyone 
encounters obstacles and challenges to varying degrees. 
Although practicing the same Noble Eightfold Path method, 
each meditator has a different state or experlence. In the 
scriptures, there are four cafegorles of practitloners or four 
modes of practice the Path, ozƒi›ađa, (AN 4:161): 


I. Painful, challenging practice with slow attainment of 
enlightenment (đukkhaã pafipada dandhabhinña) 

2. Painful, challenging practice with quick attainment of 
enlightenment (đukkhaã pafipada khippabhinña) 

3. Pleasant, easy pracice with slow attainment of 
enlightenment (sukhã pa†ipadä dandhabhinña) 

4. Pleasant, easy pracice with quick attanment of 
enlightenment (sukhã pafipadäa khippabhinña) 


Regarding meditation practice, In the past I personally 
belonged to the first category, while my fellow practitloners 
progressed very quickly, and some became meditation teachers 
In Just a few years. 

In 1980, while visiting Burma, I went to Mandalay and 
stayed at the home of a lay devotee and her child. The mother, a 
millionarre, Invied her chid to come along to practice 
meditation at the Mahas Center. The chỉd meditated 
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comfortably and smoothly, gained experlence very quickly, and 
in Just fwo weeks could notice the swIft dissolution of strong 
pains. Meanwhile, it took up to six weeks for the mother to 
understand this through experlencing the rapid arising and 
passing away of the pains. All three cases above — mine, the 
motherˆs and the child”s — show that each person has theIr own 
paramii.) 

During the Buddha”s time, there was a case of a disciple, 
Bahiya, who attainned Arahantship extremely quickly due to 
contemplating and seeing that all obJects that are arising are 
oufside the body (obJects are obJects, and mind 1s mind). 

Prior to this, Bahiya was a merchant. One day while on a 
trip, he encountered a shipwreck. Fortunately, he survived by 
holding onfo a pIece of log and drifted to a very distant beach. 
Stripped of his clothes and gripped by the fear of death, he 
wrapped himself with a piece of tree bark to cover his body and 
determine to cultivate a holy life. The local people held great 
admiration and respect for his virtues, venerating and making 
offerings to him as 1Ÿ he were an Arahant, and he himself also 
thought he was one. 

At that time, there was a deva — a relative of Bahiya In his 
previous life — who saw this and, out of compassion, appeared 
before Bahiya to advise him that he had not yet aftained 
Arahantship and should go to seek guidance from Buddha 
Gotama 1n order to learn the path to enliphtenment and 
liberation. ỦUpon hearing this advice, Bahiya 1Immediately 
walked all night without rest, determined to meet Buddha 
Gotama, who was on an alms round In the city of SãvatthT at 
that time. 

Bahiya prostrated reverentially at the Buddhaˆ*s feet three 
times, requesting the Tathãgata to teach him the Dhamma. 
However, the Tathagata declined twice, for the time was not 
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suitable (because the Buddha knew that Bahiyaˆs faculties were 
stil not rIpe yet to attain enlightenment). 

Finally, the third time, seeing that Bahiya”s faculties had 
ripened and his lifespan was not much longer, out of 
compassion the Blessed One taupht: 

“Bãhiya, you should contemplate thus: while seeing visible 
obJects, there 1s only the seeing; while hearing sounds, there 1s 
only the hearing; likewise, while coming Into contact with 
smells, tastes and tangIble obJects, Just be aware that now there 
1s the smelling, the tasting and the touching; and while 
cognizing mind obJects (such as thoughts or 1deas), Just be 
aware that now there 1s cognition. Besides, there 1s no ego of 
VOUFS In If.” 

Then the Blessed One summar1zed: 

“Bahiya, 1f you live like that, then there 1s no you 1n this 
life, there 1s no you 1n next life, nor between the two. That 1s the 
end of mental suffering.” 

After Imparting this brief discourse, the Buddha continued 
with His alms round. As soon as the Blessed One finished the 
discourse, Bahiya Immediately attained Arahantship. Then, 
while the venerable was looking for an alms-bowl and robes to 
request ordinatilon as 5h/kkhu and admission to the Sapha, a 
cow which — In trying to protect her calf—— gored him to death 
Instantly. 

On the way back from the alms round, the Buddha saw 
Bahiyaˆs dead body and 1nstructed the Đ/kkh„s to cremate the 
body of this fellow 57/kkhu 1n accordance with the rituals for a 
monk and build a stupa to enshrine the relics for worshipping. 
After completing thetr task, the 5J/kkh„sš gathered and Inquired 
the Blessed One about Bãhiyaˆ”s case. 

The Buddha taupht: “Bahiya was a learner and practitioner 
of the Dhamma without causing Tathägata any difficulty or 
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concern. Bahiya met Tathägata once, only heard a brief 
discourse then Immediately practiced 1t and attained the Path 
and Fruition, ending suffering.” Thus, Bahiya was the foremosf 
disciple in quick attainment of enlightenment (khippabhiñnđ) 
IimmedIiately after hearing a brief discourse. 

In the past, I made slow progress in medifation because I 
kept clinging to objects and held them Inwardly, not realizing 
that they were all external like the revered Bãhiya realized after 
the discourse. We often see and hear without contemplating that 
there 1s only the seeing and the hearing, while we also add many 
other things, letting false perceptions to pile up on false 
perceptions. Distortion of perception leads to distortion oŸ view 
because we refuse to let the obJects (the seen and the heard) be 
external as they are; Instead, we 1dentify them with “Ƒ” and 
“mine.” 

The task of meditators 1s to mindfully note and to continue 
to mindfully note. The noting 1s not completed but the obJect 
has already disappeared. Meditators must note continuouslÌy 1n 
order to see that all obJects are external, Incessantly arising and 
passing away. One meditation retreat 1s often not enouph to 
cultivate faith and the power oŸ concentration. Ït 1s necessary to 
make an effort to attend many more retreafs to see prOgT€Ss. 

Practicing safi2affhäana vipassana medHitation 1s the most 
complete and effective way to cultivate all ten perfections. 
Among them, the perfection of effort or energy IS ve€ry 
Important. It conduces to the growth of right mindfulness and 
ripht concentration, leading to ripht thought (thoughts about 
detachment from sensual pleasures or renunciation, about 
detachment from hatred and i1ll will) and right view to 
ultimately be free from all suffering. 
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Nibbana 


The Dhamma talks during meditaton retreats always 
address Impermanence, suffering and non-self but rarely 
mention M/bbana, even though 1t 1s the ultimate goal of those 
who are seeking the path to enlightenment and liberation. All of 
us medifators here are on a quest for NM/bbana but have not 
found 1t yet. However, due to our faith 1n that absolute truth, we 
continue our search. 

When practicing szfiaƒfhäana vipassana meditation with 
body and mind as objects, we only experlence the 
characteristics of Impermanence, suffering and non-self of the 
five aggregates. However, by defnition, N/bbãna 1S outside 
body and mind, or N/bbana 1s the extinguishing of mental and 
physical phenomena (nzma and rñpa)... So what does 1t take to 
experlence M/bbanz? And what 1s left for us to enJoy the 
happiIness of N/bbang? 

Only the wisdom of the noble ones can experlence and 
explainn Nibbana. Ordinary people can only deduce through a 
few relatively specific examples. For Instance, after a tiring day 
Of work, a person only needs a sound sleep and the next day hIs 
body will regain strength, and his mind will regain freshness 
and clarity. Upon waking up, he can know and describe that he 
had a very good sleep. Sleeping 1s forgetting, no longer 
knowing any sensatlons or feelings, but one still feels 
comfortable and happy. Mibbana 1s a hundred thousand times 
more subtle than sleep. 

The Buddha taught about N/bbana because He had supreme 
wisdom. The Blessed One preached about the forty noble 
attributes of N/bbana; some of which are as follows: 


e_ N/bbaãna has no sorrow and suffering (while the minds 
Of sentient beings always have sorrow and suffering.) 
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e_ N¡/bbana 1S free from defilements and taints (while the 
minds of sentient beings are tainted when thinking or 
being distracted.) 

e _ N¡/bbana 1S safe, peaceful, free from danger (while the 
minds of sentient beings are always resfless and 
agifated.) 

e_ N/bbana 1S unchanging (while the body of four great 
elements Incessantly changes, and the mind constantly 
changes due to the domination of defilements.) 


In short, M/bbana 1s the absolute truth, absolute happiness 
and the absence of attachment to anything. But to realize that 
non-Iimpermanence, that bliss, we must meditate to experlence 
the Impermanence, suffering and non-self of this body and mind 
first. To escape from the sưmsãra, we must see and understand 
1t. One second of forgetfulness 1s one second of death, one 
second 1n the round of rebirthss. One second of mindfulness 1s 
one second without death, not 1n the round of rebirthss. 

This stream of body and mind phenomena (7z/øa and nãma) 
flows every second, every minute, and with mindfulness we can 
capture that second, that minute, ripht in the present. One 
second of noting (mindfulness) 1s one second devoid of greed, 
hatred and delusion. One second of M/5bãna 1S one second 
when the mind 1s right on the obJect (body, feelings, mind and 
dhammas). A moment of Nibbana 1s a moment without 
defilements. WñẪh many such moments close together, 
continuously for a minute or an hour, N/bbãna 1S not far away. 
Before attaining lasting N/bbana, we must experlence these 
moments of Nibbãna. 

We are like thirsty people digging a well because we have 
faith that underground there 1s cool, fresh water. We Just keep 
digging every second, every minute even though we only 
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encounter dirt, mud, gravel, rocks ... Just keep digging and we 
wIll find water. M/bbanag 1s not far away; 1t 1s right here with us. 


Sadhu! Sadhu! Sadhul 
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(QUESTIONS AND ANSWERS 


1. Question: 

Everyone has different perfections. Venerable Sir, please 
explan and teach us how to cultivate and develop more 
perfections 1n our practice? 


Answer: 

Definition and Classificaftion of Paramita 

In Pä|I, perfection 1s pãramï or pãramifäã. (Para means “the 
other shore” which 1s Mibbana. Paramr are the qualitles that 
need to be developed to reach “the other shore.”) 

Perfections are noble wholesome qualities undertaken by 
the Bodhisattas, from the moment they received a prediction 
from a living Buddha that they will become a future Buddha, 
until they attan Buddhahood. These qualitles come from great 
compassion. They are fulfilled to serve sentient beings and 
performed with skillful wisdom. Once done, these wholesome 
qualities are not lost but are accumulated, enhanced and become 
the higher and highest perfections. 

There are ten perfections: 

l.  øenerosity or generous offering (đdãna-parami) 
moralIty (s7⁄a-pãram) 
renunciation (nekkhamna-pärami) 
wIsdom (pañna-param) 
energy or effort (viriya-parami) 
patlence or forbearance (khamf1-paãrami) 
truthfulness (sacca-param) 
resolution or determination (aadhi†thãna-param1) 


nan... 


loving-kindness (meffaä-paãrami) 
10. equanimity (upekkhä-paäram). 
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These are called the ten perfectlons. Each future Buddha 
has HIs own way of practicing and cultivating perfections. For 
example, our Buddha Gotama, when He was still a Bodhisatta, 
practiced and fulfilled these ten perfecions for four 
Iincalculables (œsaøkheyya) and one hundred thousand eons or 
world cycles (*aøpa). 

Perfections are ranked In three levels from low to high: 

l. pãramï 1s the ordinary perfection, “reaching the 
other shore”); 

2. upaparamir 1s the hipher perfecion, above 
“reaching the other shore”; 

3.. paramaftha-paramrĩ 1s the highest perfection, or the 
noblest “reaching the other shore” pãram. 

The Buddha practiced all ten perfections to the noblest 
level of “reaching the other shore.” We cannot practice like the 
Buddha; If we could, we would become a Buddha. As for 
myself, I cannot do 1t. [ can only be a disciple ofthe Buddha. 


Đracticing Paramita in thịs Mleditation Retreat 
In this meditation retreat, you are practicing all ten 


pefeclons — generosity /øđrami, morality părami1, 
renunciatlon /øØãz41a, wIsdom jpãramifã, energy pãramiiã, 
patlence pãramzrä, and the rest. I wIll briefly explain to you. 

First of all, how are you practicinng the øáramifa of 
generosity? In this medifation center, Ï see many donation 
boxes. Meditators can donate a penny, a dollar or more to offer 
food or robes for the Sañpha, print Buddhist scriptures or help 
the poor. That 1s the perfection of øeneroSIty. 

In a broader sense, you can also choose anyone you want to 
øIve and give whatever you think 1s suitable, for g1ving 1s an act 
Of letting go and has the effect of lessening craving. In worldly 
le, people call alms a gif, endowment or donation. In 
Buddhism, giving alms to the Sangha or parents 1s called 
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making offerings. 

Next 1s the pãramifã of morality. When you come here, 
everyone keeps the precepts. Precepts are noble practices In 
accordance with human morality. At least, you keep five or 
more precepts. That 1s not to kIÌI, steal, commit adultery, lie or 
drink alcohol. 

Meditation centers always require meditators to keep the 
eipht precepts (the five basic precepts above plus three 
additional precepts, which are abstaininng from eating at the 
wrong time; abstaining from dancing, singing, playing music, 
and enjoying them; and abstainng from using high and 
luxurIous beds), or the ten precepts of lay disciples. Keeping the 
precepts will help meditators stay peaceful and focus on theIr 
practice more easily. That 1s, you are practicing the perfection 
of morality. 

When you come here to practice meditation, you have 
gIiven up your home life with many sensual pleasures and 
luxurious benefits. That 1s you are practicing the pãramifã oŸ 
renunciation. As a lay disciple, you can practice the perfection 
Of renunciatlon by going to a temple or meditation center to 
meditate for a few days, a weekend, a fortnight, or a month. 

Now I will talk about the pãramiã oŸ wIsdom. We can 
pracice the perfecion of wisdom through hearing, 
contemplating and practicing the Dhamma. This training 1s also 
called learning, thinking and cultivating. 

Practicing the perfection of wisdom through hearing 1s 
when you go to the temple to listen to the Dhamma or listen to 
recorded talks of the monks. Practicing the perfection of 
wisdom through contemplating or thinking means you read the 
scriptures yourself and then learn, reason and consult the 
monks. For example, here you have a question about 2ãramiã, 
So you ask questions and listen to my answers. That 1s, you are 
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practicng the perfection of wisdom through hearing and 
learning. 

And finally, you are also cultivating the perfection of 
wisdom through practice by practicing vi24ssana meditation 
during the days you are here. This wisdom 1s essential for the 
realization of Path-Fruition (Magga-Phala) and liberation. 

What 1s it like to cultIvate the perfection of wIsdom through 
practice? That 1s siting In meditation and experlencing 1t 
directly. You will realize that, “Before, I did not see the mind 
and did not see the wandering mind. When I was sad, 1t was me 
being sad. When I worried, 1t was me worrying. The body was 
also me. The mind was also me. lt was all me.” 

But now, with the method and technique of the Four 
Foundations of Mindfulness, you will begin to see, “The mind 
— ] see clearly that 1s the mind. The body — I see clearly that 
1s the body. The mind 1s thinking — I know that 1s the thinking 
mind.” That 1s the øđramiã of wisdom brought about by the 
vipassana meditation that you are practicing. 

You will see mind or øma, see body or z#øa, and see the 
change of body and mind. Wisdom helps you understand the 
thee marks or common characteristics of conditioned 
phenomena (impermanence, suffering and non-selÐ and the 
Four Noble Truths. Wisdom brings light, helps you distinguish 
between right and wrong and see through the nature of reality. 
Cultivating wisdom 1s a very long process. The more energy or 
effort you have, the more wIsdom wIÏÏ Increase. 

The fifth pãramifa 1S energy or effort. Here, you sit, walk 
and always try to keep your mind in the present. Someone said, 
“Siting down, I contemplate on sitting. After siting then 
walking, I contemplate on walking. There 1s no problem.” But 
medifation 1s not Jjust about siting and walking. You must 
observe the mind. You must try to guard the mind. Do not let 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 443 


the mind run to the past. Do not let the mind run to the future. 
You must try to guard the mind. That 1s called the perfection of 
energy or effort. 

With such effort, wholesome đhammas begin to arise. You 
wIll realize that, “[ did not see 1t before, but now Ï see my mind 
become concentrated. One second of concentration, then half a 
minute of concentration... I try to observe and guard the 
mind.” That means you are practicing the perfection of energy 
or effort. 

The sixth pãramifã 1S patience. Practitioners of the Four 
Foundatilons of Mindfulness cultivate a substantial amount of 
the perfection of patience. During meditation you feel pain. You 
are mindful of the pain and note “pain, pain, pain.” Normally 
you also know pain, but when you are meditating, the calmer 
and clearer the mind 1s, the more intense the pain feels. 

This pain comes and goes. Another pain comes and øoes. 
You are still patlent and perseverant to continue noting, for you 
can clearly see that conditioned phenomena rise and fall and 
that pains keep coming and going. When the mind gets 
concentrated and becomes silent, you will no longer feel pain. 
In short, meditators must endure physical pain and mental paIn 
In order to see the Four Noble Truths. 

The practitioners of the Four Foundations of Mindfulness 
practice patlence to liberate them from suffering right In this 
life. As for the Bodhisattas, practicing patlence 1s to cultivate 
this wholesome kamma for innumerable lifetimes, to the highest 
level, to attain Perfect Enlightenment. 

Next 1s the pãramifã of truthfulness. In the past, you often 
thought one thing but say another. What you thought and what 
you said about 1t were not the same. But now you do not live 
that way. 

Here, “when I sit, I know that Ï am sitting. Breathing in — Ï 
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know I am breathing In. Breathing out — I know I am breathing 
out. Walking — I know I am walking. Standing — I know lam 
standing.” You are always truthful and remind the mind, “Now, 
the truth 1s like this. The body 1s like this. Thinking ... Ah, now 
the mind 1s thinking. Not thinking ... Ah, now the mind 1s not 
thinking.” You practice to always be truthful to ourselves. That 
1S the perfection of truthfulness. 

The eighth pãrmmiã 1s resolution or determination. What 1s 
resolution Here, the center sets a meditation schedule for 
medHitators. You must always make a resolution 1n your heart 
that “I will follow this schedule correctly. When 1t 1s time to 
walk, I wIll walk. When 1t 1s time to sit, Ï wIll sĩt. When 1t 1s 
time to rest, [ will rest. Ï make a resolution to try to sit for a full 
hour and not give up halfway.” That 1s the perfection of 
resolution or determination. 

The ninth 1s the prazmã of loving-kindness. Loving- 
kindness 1s the love and wish for happiness for all beings. Each 
moment wIthout anger 1s a moment with loving-kindness. Every 
momning, after the first sittIng meditation session, you recite the 
Loving-kindness Chant (Ä⁄ea Chant). You send loving- 
kindness to yourself first, “May I be free from enmity...” Then 
you can conftinue fo send 1t to your teachers, your parenfs, your 
relatives, your friends, all sentient beings ... and you wish for 
the end of their physical and mental suffering, and for thetr 
peace and happIness. You read and understand that chant. That 
1S, you are cultivating the perfection of loving-kindness. 

There 1s a difference between loving-kindness practice 1n 
samafha meditation and 1n vi2assana meditation. The loving- 
kindness above 1s In sưwa/ha medhitation. It 1s directed towards 
the special obJects that you proactively choose. lt must have an 
obJect. As for the loving-kindness that arises from vi2assana 
meditation, 1t 1s the moment you are devoid of anger (non-hate). 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 445 


It 1s an automatic loving-kindness. 

Last 1s the pđãramiã of equanimtty. That 1s a balanced, 
equanimous and stable mind. There are tfwo types of 
€quanimity: equanimity arising from sznaíha meditation and 
€quanImrty arIsing from vi2assana medhtation. 

None of us here practice sđaíha meditation to achieve 
equanimity. To make 1t easler for you to understand, I will talk 
about the four Iimmeasurable minds or four 1llimitables 
(appamañña), including equanimity, that parents always have. 

As soon as they know that the mother 1s pregnant, the 
parents naturally develop love for the unborn. They love thelr 
unborn even though they have not seen therr child vyet. The 
mother always embraces this love through her nine months and 
ten days of pregnancy. That 1s love or loving-kindness (eí/3). 

After the baby was born, the mother begins to feel bad 
when she hears him cry. She 1s worried about why he 1s cryIng, 
wondering !f the baby 1s thirsty or hungry for miÌk or sick. She 
feels sorry and pitiful for him all the time. That 1s compassion 
(karund). 

Then the child knows how to lauph, turn over, sit up, walk 
... At this time, the parents are always happy. Then the child 
goes to school. When he passes first grade, second grade ... and 
makes steady progress, the parents are always full of Joy. That 
1s the altruistic Joy (<4). 

The child confinues to grow up, graduates from high school 
and enters college. Gradually the child moves away from hIs 
parents. After graduating from college, the child no longer lives 
with hIs parents. He rents his own place and moves out. At this 
time, the parents also start to detach themselves from their 
child. They think, “Our child 1s prown up! He 1s over eighteen 
years old already! We have finished our responsibilities!” The 
parents begin to have equanimity (upekkha). 
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That 1s the four immeasurable minds — loving-kindness, 
compassion, altruistic or sympathetic Joy, equanimity — which 
every family”s life has some Involvemenfs with. 

Here, I want to talk a little bit about the kind of equanimity 
that you are practicing during vi2assana meditation. When you 
medHitate, you have mindfulness or remembering to note. So 
what do we note? We note the body and note the mind. Now, 
we see the body and realize that the body changes; we see the 
mind and realize that the mind also changes. Everything 
changes. The body changes. The mind changes. Both đhammas 
are ever-changing. And when there 1s change, you begin to feel 
suffering. The body suffers. The mind suffers. 

Then the Intensity of noting changes In body and mind 
becomes higher. Your understanding also sfarts to Increase. You 
see that, “Change 1s suffering. Whatever changes 1s suffering. 
We are powerlessl Incapable of doing anything! Incapable of 
controllingl Change does not belong to us.” You thus begin to 
clearly see the workings of conditioned phenomena. Body 
changes, and body suffers. Mind changes, and mind suffers. 

Thus, the body changes, and the mind changes. You begin 
to have an understanding through contemplation of the mind. 
To contemplate on the mind 1s to see the thinking. A thought 
comes; you take note of 1t; then 1t 1s gone. Another thought 
comes; you take nofe of 1t; then 1t 1s gone. Everything changes. 
From body to feeling, everything changes, rises then falls. You 
see more and more clearly. And so 1s the mind (conscIousness 
or c7a and mental factor or cefsik2). Ït comes; you clearÌy see 
1t coming. You did not see the mind before. Now you see 1t 
clearly. You see how 1t changes. Then you see the state of mind 
being silent. 

Therefore, I offen advise you to try to see the mind. 
Observe to see 1f the mind 1s suffering. Then gradually you wIll 
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see, “Oh, there 1s a stable state of mind, being silent.” When 
seeing deluded thinking, note “thinking, thinking.” Just know 
that you are thinking. Note that you are thinking. Your thoughfts 
disappear. Then there 1s a feeling of pain. That 1s sufferingl 
Observe your mind. See the mind become silent. Do not be sad, 
disturbed or angry with that pain. Thus, gradually you come to a 
balanced, equanimous and stable state of mind. That 1s a state of 
equanimIty. 

Practicing this way, gradually meditators wIll progress 
towards this Insipht wisdom. This 1s called the perfection of 
equanimrty. If the meditators sitting here meditate continuously, 
they will all reach this state of equanimity. This equanimrity still 
belongs to ordinary people, not to noble ones. So you can 
achieve 1t. lt remains In the ten øđramiiã and 1s called the 
perfection of equanimIty. 

'When reaching this balanced state of mind, medhitators will 
feel comfOortable and at ease, not as miserable as In the 
beginning. This 1s the greatest peaceful happiness of an ordinary 
person when he reaches this stage of insight knowledge. Thịs 
sfate of equanimity associated with insight 1s like when you are 
sitting 1n an airplane when 1t flies to a height that 1s free from 
wind turbulence. The plane 1s very steady and you can sit back, 
relax and be confident that the plane will take you to your 
destination. 

This equanimity associated with Insight 1s not permanent. lt 
also changes and 1s Iimpermanent. When meditators start to 
medHitate less, 1t will subside. Because this 1s vi2ssana 1nsight 
knowledge, 1t 1s like temperature. When 1t 1s hot, temperature 
Increases. When 1t 1s cold, temperature decreases. SO 1S 
meditators” state of equanimity. You see If øoes up and 1t øoes 
down. Because 1t 1s an Insight stage, 1t øoes up and down but 
not oufside the 1nsight staøge you are practicing. By attaining this 
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insight knowledge of equanimity, meditators will have faith. 
Practicing medifatlon 1s also suffering. But after suffering 
COIM€S JOY. 

After this Insight stage, meditators progress throuph three 
or four more stages of Insight knowledge to reach the noble 
wisdom of an a7iya that all vipassana practitioners always 
aspIre to attain. That 1s the lasting happiness of M/bbana. Thus, 
of all the perfections, the most Important 1s this one — pãramiiã 
Of equanimity. You must always safeguard 1t, not to lose 1t. lt 
will lead you to liberation. 

So among the ten perfections, 1Ÿ you find any perfection 
that 1s weak or lacking more or less, try to cultivate and develop 
that perfection further. And remember that 1t 1s very Importanf 
to cultivate the param7 through vi2assana meditation. 


2. Question: 

Venerable Sir, [ would like to know the true meaning of 
Iintention. Is 1t the thought that you are about to do something, 
Or 1S 1t the urge or feeling before a physical action or mental 
attitude? I have observed both and am not sure whether both 
(thought and feeling) are Intentions? 


Answer: 

What 1s Intention? Intention (cefanđ) 1s the decision of the 
mínd. Intenion can be good or bad, wholesome or 
unwholesome. When does Intention arise? Intentlon can arise 
from feelings, but 1t can also arise from reflections or thoughts. 
So, how can we know for sure that 1f 1s Intention? 

Intention 1s a strong feeling that arises In a person. This 
strong feeling urges that person to take action to solve an 1ssue. 
This feeling 1s considered I1ntention. 

For example, a meditator 1s supposed to meditate for 
exactly one hour according to the program here. However, after 
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five or ten minutes, pain arIses and he 1s aware of 1t. He notes, 
“pain, pain.” Whatever happens, he stIll tries to be mindful. But 
this pain 1s always there, never decreasing but only Increasing. 
The paIn goes on and on ... The meditator can no longer bear 
the painful feeling and then has the thought, “I cannot sit still 
anymore!” He knows this and has the desire to swItch legs. That 
desire to swltch legs 1s exactly his Iintention. 

This 1s the case of novice meditators who have Just started 
practicng medifaton. Because of lack of experience and 
mindfullness not strong enough, when he cannot bear the pain, 
he has the desire or the Intention to switch legs and thus takes 
action to switch legs. 


The Right Attitude Towards lntention 
Now I will talk about the attitudes or the treatments 


towards Intention of more advanced meditators. 

In the first case, when the pain becomes unbearable, the 
meditator naturally has the Intention to swiích legs. But he 
promptly has a right attitude. He continues to be mindful of the 
breath, not paying attention to the painful area but only knowing 
that there 1s pain there. He notes, “paIn, pain” then returns to 
observe the breaths. When observing the breaths, his mind wIll 
concentrate on the breaths. By not paying attention to the paIn, 
the pain becomes less severe. And when the pain subsides, the 
Intention to swlItch legs 1s also gone. 

Second 1s the case where the mediator has the 
determination to note the pain. He notes, “PaIn 1s Just painl 
Feeling 1s Just feeling! He does not think, “Oh, this 1s the pain 
of my leg or the pain of my neck, and the like.” He does not 
name or IdentIfy himself with the pain but only notes the pain 
with a concentrated mind. 

A concentrated mind 1s a mind not engaging 1n thinking. 
He Just keeps his mind on the pain and confinues to note with 
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mindfulness. That mind without thinking begins to note the paIn 
as a øross feeling, then 1t continues to penetrate Into the pain, øo 
deeply Iinto the pain until the pain becomes Just a feeling of 
numbness. That is why meditation teachers often say, “When 
Our mind 1s concentrated, we are free from paIn.” 

Thĩưd 1s the case of a meditator who's experlenced 1n 
contemplating the mind and 1s observing the mind. The paIn 
arIses and becomes so 1rrifating that he has the desire to swltch 
legs. But owing to the right attitude, he reminds himself, “Ah, 
now let me observe my mind. My body hurts, but is my mind 
uncomfortable?” He then reverts to observe his mind. When 
observing the mind, he remembers to mindfully note the states 
of mind, liking and disliking. While he focuses on observing the 
mind, the effect of the painful feeling wIll not affect the mind 
much. As a result, the intention to switch legs 1s also gone. 

When noting thus, the meditator will see that the state of 
conditioned phenomena 1s always changing. He continues fo 
observe like that. He will see countless Intentions arising then 
disappearing, arising then disappearing... When there 1s a 
desire to switch legs, the meditator Immediately remembers to 
mindfully note, “wanting to swiích, wanting to swi(ch.” Then 
that desire disappears. Just like that. 

In the case that the meditator really wants to switch legs, he 
notes, “Ah, I really want to!” Then he notes the Intention to do 
that action, “wanting to swliích leøs, wanting to switch legs.” 
Then he begins to switch legs. And while switching legs, he 
notes, “switching legs, switching legs.” The meditator must 
nofe the Intention first and then note the body movemert. 

As this meditator”s quesflon poinfs out, intention can arIse 
in many different situations. lt can arise from a feeling or from a 
thought. Sometimes, when we have a strong desire to do 
something, a strong feeling naturally arises ripht In our body, 
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such as stomachache, discomfort or emotional reactions. 

People who cannot see Intentions often cannot sit still 
because they tend to act according to the impulse oŸ Intentions. 
When he begins to have a certain desire, he would Just get up 
and go. Then, having another desire, he changes his actions and 
attitudes, and so on. Because he cannot see his Imtial thoupht, 
does not see that a strong feeling arises from that thought and 
does not see that strong feeling, he only knows that “I have to 
act this way.” So he acts with emotions. Without mindfulness, 
mosf OŸus act with emotions. 

But when we know to note the 1ntention, we wIll see that 1t 
arises then passes away and 1s not permanent. When we see 
that, we will see our true Intention. True Intention only exIsfs at 
the present moment. “Do what now?” That exactly 1s Intention. 
Other than that, most of us act according to calculations and 
plans. 


Practicing Mindƒfulness oƒ Intention at this Retreat 

Since the practice of mindfUllness of Infention 1s very 
Iimportant, I would like to explain more so that at least you can 
clearly see Intentions while practicing the Path. At this 
medifation retreat, how should you practice mindfulness of 
Iintention? 

When practicing sitting meditation here, 1t 1s easy for you 
to be mindful because you can see your Intentions very clearly. 
What are those Intentions? Most intentions are related to the 
four bodily postures. There 1s a meditative atmosphere here. 
Entering this medifation hall, you have the feeling of wanting to 
sit and may think, “I can be heedless elsewhere, but when I am 
here, I have to be mindful and have to see my mind clearly.” So 
you come here wanting to sit and clearly see that you want to 
sit. Then you sit. That 1s an intenfion. 

After sitting meditation, before standing up, you clearÌy see 
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that you want to stand up. That 1s exactly an Intention. Thus, at 
least you can see the Iintentions that are clear. Before bodily 
activifles, there 1s always Intention. There are many small 
Intentions 1n a big Intention. You should try to be mindful of 
these small intentions. 

For example, when you have the Intention to do walking 
medHfation, you note “wanting to do walking medhitation.” Then 
the body goes for walking meditation. The mind confinues to 
dwell on small intentions while walking. The mind observes the 
bodily movements. Only when there 1s an Intention to walk will 
the body walk. Without the Intention to walk, the body will not 
walk. 

At this retreat center, there 1s a room designated for 
walking meditation. When you reach the end of your walking 
path, what do you đo? If you go a little further, you will hit the 
wall. So what do you do now? 

You have to stop walking. How do you stop mindfully? 
You must have the Intention to stop and stand before the body 
sfops and stands. Note the Intention to stand. 

After standing, you note, “Ah, standing, standing!” Note 
like this for about two or three seconds and know clearly that 
you are standing. Then you know that the Infention to turn 
around arises. There must be the Intenftion to turn around before 
the body turns around. You must nofe the Intention to turn 
around, “Ah, wanting to turn around!” and then turn around. 

Affter you turn around, you still do not walk right away. 
You sfand still for a moment. While standing for one or tfwo 
seconds, you note “standing” about three times. Then how do 
you resumne walking? The mind begins wanting to walk. Note 
the Intention to walk. Only then w1ll you start walking. 

Thus, you can see that at the begIinning of the walking path 
there are three Intentions, and at the end of the walking path 
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there are also three: the Intention to stand, the Intention to turn 
around, and the Intention to walk. 

That 1s mindfulness of Intention. You must remember to 
use this practice of mindfulness of Intention im life. Try to 
practice 1t as much as you can. To be mindful of one Intention a 
day 1s already preclous. It 1s still better than before, when you 
n€ver saw any Inftention. 


The lntention to Call lntention 

When you have the ripht Intentions, your actlons will 
always be right. 

When I was in meditation training, Ï reported to my 
meditation teacher that I could not see Intentlons. Before 
walking, I did not see the intention of walking. Before standing, 
I dịd not see the Intention of standing. My teacher advised, 
“Call (your) intention! TỶ you reach the end of the walking path 
and you do not see the Intention to stand, say “Stand!” This 1s 
like you order the body to stand.” 

I followed this advice. When reaching the end of the 
walking path, I said, “Stand!” The Intention to stand arose. I 
stopped and stood. Then I noted, “standing, standing.” But [ still 
could not see the Intention to turn around. So I said, “Turn 
around!” Then I started turning around. After turning, Ï said, 
“Stand!” Then I stood. After standing, I said, “Walk!” Then I 
walked... 

That 1s how you yourself summon your 1ntentlons. That 1s 
using Intention to calÏ Intention or using mind to call mind. The 
mind 1s like a child. lt has many mischievous habits. So you 
have to call 1t to remind. Being able to see Intention 1s one of 
the most Important advances 1n a life of mindfulness cultivation. 

The book The Path oƒ Purjication (Visuddhi-magsa) states 
that anyone who clearly sees the Intention and the action that 
follow can be considered a jJunior Stream-enterer (C/i4- 
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Sofãpanndg). So, IÏ hope that you make an effort to practice 
medHifation and can note many I1nfentions. Seeing Intentions 1s 
the second advance In vi22ssana meditation. It 1s the Iinsight 
knowledge of the cause-and-effect relatlonship — the Intention 
to walk 1s the cause, and the action of walking that follows 1t 1s 
the effect. 

The first advance 1n wiassana medHtation 1s the analytical 
knowledge of nma and rữpa or mind and body. During sitting 
meditation, we focus on the obJect. For example, when you pay 
aftention to the abdomen or the nose, you see movements or the 
awareness of them. Who knows these movements? It 1s the 
mind. The mind knows these movements, and mindfulness 
takes note of them. Spontaneousiy you develop an 
understanding of the body (the movements at the abdomen or 
the nose) and an understanding of the mind (the awareness of 
obJect or the knowing mind). Thus, naturally you gain wisdom. 
Wisdom 1s the knowing and seeing things as they truly are. The 
first seeIng 1s the Insight of „ma and zipa or mìnd and body. 

When children start first grade, they have a blackboard. On 
that blackboard, they write down vowels and consonants. Then 
they assemble vowels and consonanfs Into a meaningful word. 
If vowels and consonants are kept separate, there would be no 
meaning. For example, the word “mom.” If “m” 1s separate and 
“o” 1s separate, 1t will not make sense. But when the vowel “o” 
and the consonant “m” are put together, the word “mom” 1s 
formed. It means mother. 

We humans are the same. If body and mind are separated, 
there will be no meaning of “person” or “self” in conventional 
reality, and only If they come together will there be that 
meanng. But when the mediator pracices Vvi4ssana 
medifation and 1s able to distinguish mind from matter, he 
realizes that there 1s only the mental process and physical 
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process goIng on, and there 1s no “person” or “self” in the 
ultimatfe sense. This 1s the Insight oŸa vi2assana medHtator. 

Before we end, I would like to advise the meditator who 
asked this question about Intentions. For now, during this 
retreat, you should make an effort to see the big Intentions 
because they are easler to note. Then gradually, you will 
gradually understand and see more. 

Remember that In an hour or a day, we have countless 
intentions. They come and go, arise then pass away. An 
Iintention precedes every action. Only when we have genuine 
intentions should we move to actions. That can be achieved 
only through our diligent practice of mindfulness. 


3. Question: 

During the day, we know whether we are mindful or not. 
But at nipht, in sleep, especlally 1n dreams, what will 
mindfullness be like? Furthermore, If we sleep without 
dreaming, then how do we know 1fwe are mindful? 


Answer: 

I separate this quesflon 1nto two parts. 

FIrst, can meditators be mindful in sleep? The truth 1s that 
when I was in meditation training, I heard a meditation teacher 
say that when we have full mindfuil remembering, we wIll also 
be mindful while we sleep. At that time, Ï wondered how to be 
mindful while sleeping? I dịd not even have full mindfulness 
durinng the day, so how could I remember to be mindful of 
sleeping while I slept? 

But this was explained by the Buddha and recorded In the 
PalH Canon. He taught that durng sileep, the flow of 
COnSCIousness (c7) continues to go on, and as long as there 1s 
COnscIousness or awareness of obJect, there 1s an obJect of that 
COnscIousness. So 1ƒ we are mindful while sleeping, we can be 
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mindful of obJects in the dream even thouegh they are obscure. 

Back to our case, In the past we dịd not have full 
remembering, so we kept forgetting this and that. In daily life, 
we offen remember what we have the conditions to fully take 
note of and learn. For example, In school, we study well and 
remember well. When reading books, we remember one book 
then two books. And we remember this matter and that matter ... 
That 1s the remembering 1n dally life. 

But “the remembering at the present momenf” or 
mindfulness was what we did not have befOore, for we did not 
know how to practice mindfullness medifatlon. This 1s the 
remembering that the Buddha discovered. When fully 
cultivated, this remembering has a speclal power. It becomes a 
kímmd of kammic results and therefrom conduces to wisdom. 
That 1s why this remembering has lucidity. 

After practicing v/2assana medHitation for a while, I began 
to understand the above statement of the meditation teacher. 
Just like when you report your experience to me at Interview, 
every day [I said “impermanence, suffering, non-self” (amicca, 
dukkha, anaffa), but you do not understand. Even 1 I can say, 
“impermanence, suffering, non-self” to you all your life, you 
sHll will not understand. But 1Ÿ you continue to pracfice 
vipassana medHitation, one day you wIll naturally comprehend 
clearly, “Oh! Spontaneously 1t (the observed obJect) 1s not 
there! It disappears! Only a moment, 1t disappears!” 

Therefrom you can see the subtle wonder of mindfuilness In 
dreams while sleeping. The ability to see this belongs to the 
meditator who has automatic mindfulness. At the stage where 
mindfulness, or remembering to note the object In the present, 
becomes complete and mature, the meditator w1ll automatically 
be mindfuil while dreaming. 

Now I would like to explamn the second part of the 
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quesfion: When we sleep without dreams, how do we know that 
we are mindful? 

When we are asleep, there can be no mindfulness. lf a 
meditator 1s truly mindful, he cannot fall asleep. Therefore, 
there 1s no need to practice mindfulness while sleeping. To 
sleep 1s simply to sleep. 

Why can we not fall asleep when we are mindful? Because 
mindfullness 1s an awakening characteristic of the mind. If you 
mindfully note and note, you wIÏll not be able to sleep. The more 
you try to note, the more you cannot fall Into sleep. 

If you want to sleep, you should not be mindful zealously 
and 1n detail but should only apply general, undetailed 
mindfulness. Keep your mind on the breaths and follow them. 
You wIll fall into sleep with an undetailed mindfulness. IÝ you 
observe and follow (the breaths) In detail, you wIll not be able 
fall asleep. The main purpose of mindfulness 1s to enable the 
rise of wIsdom which clearly see the characteristics of all 
phenomena. Therefore, when you sfart to go to sleep, you only 
need to be mindful enough to fall asleep. 

Ialso want to talk briefly about the weak mind state during 
sleep. There are three weak mind states which make 1t 
ImpossIble for us to see the mind clearly. Flirst 1s the state of 
mind during rebirth. The mind 1s very weak at this time. We 
cannot control our mind. Second, at the time of approaching 
death, the mind 1s also very weak, and we cannot confrol our 
mind. Third 1s the life-continuum (5havanga cifías), also known 
as the unconsclous consciousness, øoing on most evidently 
during deep sleep. In other words, when sleeping, the mind 1s 
very weak. Its ability to be aware of obJects 1s very low. We do 
not need to øo 1nto this subJect here. 
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4. Question: 

Ifa meditator has attained 1nsight knowledge during retreat, 
how can he keep 1t when he returns home, where the ordinary 
life does not allow 112 Has a medhitator ever “dropped” and lost 
his aftained 1nsight knowledge? 


Answer: 

When saying that “a meditator has attaned Insipht 
knowledge during retreat”, we should clarfy and understand 
clearly how sigmificant and strong that Insight knowledge 1s. Is 
I{ a real 1insipht knowledge or only Insignificant, not fully 
achieved yet? 

The fact that a meditator attains Insipht knowledge has 
many profound meanings. The first meaning 1s that he knows 
how to meditate. He knew that, “Before, I did not know how to 
medHitate at all. Now, coming here, I try to learn. Ah! Now I 
know how to meditate. When I walk, I remember to note like 
this. When I sit, I remember to note like this.” Having such 
remembering 1s called meditating. Understanding clearly how to 
medHitate and how to live In the present wIll increase the value 
ofthe meditator when he returns to ordinary lIfe. 

I would like to reiterate that ordinary life does not prohIbit 
or hinder meditators from gaining Insight knowledge. On the 
contrary, meditators should continue to apply ther 
understanding and the experlence when practicing meditation 
here In their lives when they return home. The main 1ssue 1s 
how to flexibly use mindfulness. 

At the meditation center, 1t 1s not like meditators do 
absolutely nothing. “Walking, I meditate. Standing, I meditate. 
Sitting, I meditate.... ” In addition to being mindful of the four 
postures, the center also asks meditators to help with some 
tasks, such as sweeping the floor, washing dishes, wiping 
tables, and cleaning the dining room and bathroom. This 1s 
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“working meditation” which means that meditators must apply 
mindfulness to their tasks. Whatever you are working on, be 
mindful right at that moment. 

There was a meditator who Just reported at Interview and 
recounted her experlence of “working meditaton” which I 
found very good. She said, “If I do the task slowly, 1t takes me 
about forty-five minutes or an hour. But I decide to do 1t quickly 
and start doing 1t quickly, 1t only takes twenty minutes. The 
work done 1n twenty minutes 1s due to the infention to do 1t fast. 
Then I start working fast. I[ am mindful and know that 1t only 
takes twenty minutes. But 1f I intend to do my work slowly, I 
know that 1t will be done 1n forty-five minutes.” 

I think that 1s Iindeed meditation In life. If she applies this 
experience to her daily life, it would be great. Thus, there 1s no 
place In life that does not allow or prohibit us from living with 
ourselves and with our mindfulness. 

Anagarka Munindra, my first meditaton teacher, offen 
said that when a person knows how to be mindful, he does 
everything well. If he 1s a chef, he cooks expertly; 1f he 1s a 
professor, he teaches very well; 1ƒ he 1s an artist, he paInts very 
beautifully. Thus, insight knowledge will help your work be 
more complete and perfect. 

I always encourage meditators to make an effort to practice. 
To practice 1s not Just practicing here and then returning 
mindfulness to the teacher when you leave. Practice to know 
what mindfulness 1s and then bring this method home and apply 
1t to your daily life. It 1s for this benefit that you come here to 
practice medifation. 

“Has a meditator ever “dropped” and lost his attained 
Iinsight knowledge?” 

If the gained Insight knowledge 1s Insigpnificant and 
Iinessential, 1t wIll be lost. If the gained Insight knowledge 1s 
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sigmificant and real, 1t will not be lost. Practicing meditation to 
aftain the stages of Insight knowledge 1s like going to school to 
study. You come to class, study and pass exams, then you will 
progress to the next grade. Similarly, you attend a vi2assana 
meditaion retreat and fully attain an 1nsight stage, this 
knowledge will not be lost. 

Now I will talk about the 1nsignificant 1nsipht knowledge. 
This 1s the knowledge that you have as you understand the 
dhammas aftAer going throuph some Initlal experlences of 
meditation. For example, you think, “Ah, before this retreat, I 
địd not understand the meaning of Iimpermanence. But now, as Ï 
practice meditaion, whenever I sit to meditae and pay 
attention, I see impermanence. Oh! This 1s so new and amazIng 
to me. Before, I did not see or think that way. But now that I 
learn and practice meditation, I am starting to reflect on 
everything. Now I do not think in terms of days, of hours or 
even of minutes, but I think In terms of seconds. During sitting 
meditation, 1n each moment I see body and mind phenomena 
keep coming and coming moment by moment. Oh, this 1s true 
Impermanence!” This 1s the deductive knowledge or Inferential 
vi2assanã you gain from your initial meditative experiences. ''Š 
lf you do not continue to practice, this knowledge will be 
“dropped” and lost. 

But If you can see the arising and passing away of all 
phenomena, this insight knowledge will stay with you. Even 1f 
you do not continue fo practice vi22ssanã medHifatlon in the 
dispensation of Buddha Sakyamumi (also known as Buddha 


3 There are two kinds of insipht knowledge: practical or đirect and 
1nferential. Meditators practice direct v/2øssanaã on ther own đma-ripa 
which they observe at the present moment. Then they apply their knowledge 
of the Dhamma to practice Inferential viassana on things they have not 
experienced, such as the Impermanent, suffering, and non-self characteristics 
of past and future đhammas. 
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Gotama), this Insipht knowledge still remains. How does 1t 
stay? This Insight knowledge wIll maintain 1tself for a long time 
and then wIll bear fruit in the dispensation of Buddha Maitreya 
(the future Buddha). 

However, 1Ÿ you do not confinue practicing now, you wIill 
lose a rare and precIous opportunity to attain enlightenment and 
liberation In the dispensation of Buddha SakyamumI. The period 
after Buddha Sakyamunis dispensation and before Buddha 
Mattreya”s dispensation 1s an Immeasurably long period without 
Buddha”s Teaching. If you do not attainn enlightenment and 
liberation in Buddha Sakyamunis dispensation, you will not 
have the Dhamma and know the Dhamma to practice during 
this transitlonal period. 

Yet 1f you try to practice and vow that “I wIll not ø1ve up 
meditation. If I have not reached the ulimate goal of 
enlipghtenment In this life, Ï wIlÏ continue to practice 1n the next 
life.” This vow wIll be the strength helping you progress further 
on the path of noble practice. Buddha Sakyamunis dispensation 
stili has two thousand years lef, so you will have the 
opportunity to be enlightened In His dispensation. 

The foundaton of mindfulness 1s morality — the five 
precepts. When being mindful, you will naturally keep the five 
precepts. When keeping the five precepts, you will not be 
destined to fall into the four woeful states. If you try to keep the 
precepfs and not gIve up practice, your 1nsipht knowledge will 
be preserved life after life. 

There 1s no life that does not allow or forbid us to be 
mindfUl. It 1s Just us making excuses! LIfe only forbids us to do 
wrongs such as killing and stealing. Yet people still do the 
Oopposlte. Not to mention Just religlous rules of conduct, 
everyday life also has 1fs own rules of conduct similar to the 
five precepts in Buddhism. Just by observing the five precepts 
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1S sufficlent for people to live happily and peacefully. Is there 
any law In life that prohibit us to practice the Dhamma? No, 
there 1s none† That 1s Just in our own thinking. 

Therefore, I offen say that Intention (cefan4) 1S Important. 
Intention 1s kamma. The Intention to keep the precepfs 1s very 
Iimportant. That 1s why we must closely and carefully examine 
Our Intenfions and actions. 


5. Question: 

I had a paimnful bodily experlence during an operation 
without anesthesia. At that moment, [ was very scared and had 
to rely on the nurse standing next to me. My mind then realized 
that it was very difficult to let go of attachment to this body. 
Venerable Sir, please øgIve me advice on this matter. 


Answer: 

To overcome this problem, medifators should make an 
effort to practice Insipht meditation (vi2assanđ) or the Four 
Foundations of Mindfulness (sa/inmaƒfhana). Once they achieve 
clear Insipht knowledge, 1t will naturally help them In this 
matter. 

In this world, everyone 1s afraid of death, except the 
Buddha and the Arahants. It is a common problem of humamrty. 
When we practice this meditation, we will see what attachment 
1S. 

Attachment or clinging 1s a suffering. Clinging 1s due to 
wrong views (đ//) and self'illusion (sakkãya-diffhi, wrong 
view about the existing physical body [#ayz]|). The body 1s Just 
the body, but we think this body 1s me, mine. If we think of the 
body as Just the body, we wIÏll not suffer. 

The Buddha taught that the five aggregates are only the five 
aggregates and that sentient beings suffer because they cling to 
the five agpregates as theirs. These five aggøregates themselves 
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are not suffering. Adding Just one word “my” — “my 
aggregates” — then we suffer. Everyone 1s looking for a way to 
solve the problem of attachment, but only the Buddha found the 
way to truly liberate sentient beings from this bondage. And 
ripht here, at this moment, we are learning the method that the 
Blessed One taupht to liberate ourselves from attachment. That 
1S vi2assana meditation. That 1s all there 1s! 


6. Question: 

Venerable Sir, how do we recognIze the attachment that 
others impose on us? What 1s the best method to eliminate this 
type of attachment? 


Answer: 

This question 1s related to the previous question. IÏ would 
like to explain that nothing eliminates attachment better than the 
insipht knowledge you are practicing to achieve. Insipht 
knowledge has a perfect function that no theory can conduce to. 
Insight knowledge (at the highest stage) has the power to 
eradicate any defilement. 

The cause of suffering 1s attachment, craving. The path of 
Dhamma that we are practicing 1s the only way to eliminate 
attachment. This 1s the correct and best path. Attachment 1s not 
1n our skin, our flesh, our tendons, our bones but In our mind. 
So when we see our mind clearly, 1t 1s like naturally we have 
light — the light of wisdom. When there 1s the light of wisdom, 
naturally there 1s no darkness. Light and darkness do not øo 
together. Thus, the best traiming method for wisdom 1s 
vipassana or 1nsight meditation. 

We have no power to repel attachment. Only wIisdom can 
eliminate 1t. When there 1s darkness, there 1s no light. When 
there 1s light, there 1s no darkness. Likewise, when we have 
wisdom, naturally we will not get attached. When we have 
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attachment, we naturally lose our wisdom. This 1s the law of 
nature. Why do we get attached? lí is because we do not see the 
truth as 1t really 1s; there 1s nothing complicated at all. We need 
to practice /24ssana meditation to see the truth. 

When Insight knowledge 1s complete, one will see, “Ah, 
that 1s the truth!” Then wIisdom begins to ripen. The darkness In 
the mind will be pushed back step by step. The light of a one- 
watt lamp of wIisdom wIll push back a little darkness. The light 
of a two-watt lamp of wisdom wIll push back a little more 
darkness, until darkness 1s completely gone and only light 
remains. This 1s the best method to eliminate attachment that the 
Buddha left for us to practice. 


7. Question: 
Of the five aggregates, can a meditator contemplate on only 
two aggregates and 1gnore the remaining three? 


Answer: 

In reality, mindfullness can note only one ageregate at a 
time 1n each moment of noting. Therefore, the Great Discourse 
on the Foundations of Mindfulness (Mfahã Safipafthana Suffa) 
stated very clearly, “A b/kkhu dwells contemplating the body 
In the body...” meaning a bh¡k&h„ can be mindful of only body, 
not body and feeling at the same time. He should be mindful of 
the body and in the body only. Of the five agsregates, the 
meditator only needs to be mindful of only one agsregafe to 
clearly understand that agøregate. 

The first obJect that every meditator 1s mindfuil of 1s the 
agsgregate of matter (rupakkhandha). Aggregate of matter 1s the 
body (kaya) Beimng mindfil of the body here means 
contemplating breaths. When breathing 1n, the meditator knows 
that there 1s an in-breath; when breathing out, he knows that 
there 1s an out-breath. The sø// teaches so very clearly. 
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In vi2assana meditation, the teacher always 1nstructs the 
meditator to remember to note and observe the obJect clearly 
and precisely. This means that the meditator must take note of 
the obJect rightly, penetratingly, not superficially. He needs to 
observe to clearly see the process of a breath. 

The meditator begins to see the breath coming 1n, In, In... 
If he focuses his attention on the abdomen, he begins to see 1t 
rising, rising, rising... Then he observes the extending and 
cessation of the breath. As he breathes In, the 1n-breath arIses 
then extends, extends ... then ends. The In-breath and the out- 
breath are the same. They have the beginning, the extending and 
the end. The rising and falling of the abdomen are the same. 

This 1s a very simple lesson on mindfulness of breathing 
that we all know by heart but have no experience with. 

So experIence 1s different from thinking. If we have enough 
mindfulness, we will see the mind very clearly. Therefore, let us 
sfart practicing mindfulness. 

When we breathe In, we immediately bring our mind there. 
The characteristic of the mind or consclousness (c7) 1s to be 
aware of obJects, so 1t Immmediately knows that there 1s a breath 
coming 1n. What does 1t know about the in-breath? It knows that 
there Is a movement or knows the rising and falling of the 
abdomen. That 1s called the working of the aggregate of 
conscIousness (vi7ãnakkhandha). 

Immediately after that, we bring in the mental factor of 
mindfulness (sư//-cefasika). Now we have mindfulness or the 
remembering to be with the obJect. Mindfulness follows the 
mind at the obJect site, meaning the mind at the abdomen, and 
the mind 1s aware of the rising and falling movements there. 
The In-breath and out-breath or the rising and falling of the 
abdomen 1s the agøregate of matter (rz#akkhandha). 

If we continue to practice like this, we wIll clearly see the 
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workings of body and mind. That seeing will lead us to 
enliphtenment. When the meditator sees with wisdom that the 
apøregates are Just agøregates, he wIll no longer cling to the 
obJect, wIll not be attached to the obJect, and will not have a 
wrong understanding of the obJect. That 1s not clinging to the 
five agsgregates even thouph he sees only the aggregate of 
matfter, one ofthe five aøøregates. 

Meditators can attain enlightenment through contemplation 
of the body or through contemplation of other foundations, 
namely feelings, mind and đhammas. Ï wIll not go 1nto detail 
about the methods and teachings of other meditation teachers 
because each teacher has his or her own experience. 

Mahãsi Sayadaw also taupht the Four Foundatlons of 
Mindfulness, but he Iinstructed  meditators to carefully observe 
and closely contemplate all postures of the body. 

LedI Sayadaw, U Ba Khin and Shri Goenka taught the 
contemplation of feelings. They always Instruct that when a 
feeling arIses, the medifator continuously observes 1t to clearÌy 
see 1ís Impermanent characteristic. Once he clearly sees 
Impermanence, he will see that suffering and non-self are also 
there. 

Shwe Oo Min Sayadaw and his successor discIple, 
TeJaniya Sayadaw, taught the contemplation of the mind. This 
1S also the Four Foundations of Mindfulness, but the first obJect 
I1s the mind. After becoming proficient in the practice of 
contemplation of the mind, the meditator can move on tfo 
contemplatng obJects of the mind, also known as the 
contemplation of the đhammas. When the meditator knows that 
Seeing 1s Just seeing and hearing 1s Just hearing, when he knows 
that there 1s greed in his mind, “Oh, greed comes!” or anger 
arises, “Oh! Anger, anger, anger,” that 1s, he 1s contemplating 
the mind and contemplating the đhammas. 
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In short, IŸ we clearly see one ageregate, such as the 
aggregate of matter (zữ2akkhandha) or the aggregate of feeling 
(vedanakkhandha), we wIÏll also see the other agsregates clearly 
like that, no difference. When the medhitator clearÏy sees one 
aggregate and has no further questions, the same goes for the 
remainng aggregates. He will no longer have questlons, 
misunderstandings and doubts about anything 1n the Dhamma. 


8. Question: 
Venerable Sir, please explain more about the fourth obJect 
In loving-kindness meditation. 


Answer: 

Loving-kindness 1s one of the forty subJects of tranquility 
(smafha) meditation. A practitloner of loving-kindness 
medHiftation can reach as high as the the fourth /hãna. 

There are four different obJects 1n loving-kindness 
meditation. These obJects must be clear, specIfic and precIse. 
The meditators should practice to see the first obJect until the 
seeing 1s fully developed and mature before progressing to the 
other obJects. 

Now I would like to explain briefly the loving-kindness 
meditation method that I have learned and practiced. Mahãsi 
Sayadaw taught this method to Dipa Ma and then she taught 
me. 

In loving-kindness medhitation, as I explained yesterday, we 
should practice by sending loving-kindness to ourselves first by 
using our own Image as the obJect of contemplation. When we 
see our Iimage long and clearly in mind, our loving-kindness 
meditation will gradually progress. This 1s the first medifative 
obJect. 

Next, you send loving-kimdness to those we love and 
respect. Please remember clearly that there must be not only 
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love but also respect. This 1s the second medhitative obJect. 

This obJect must be someone of the same gender as us. A 
man”s obJect must be male, and a woman”s obJect must be 
female. So beside ourselves, who 1s the second person we love 
and respect the mosf? 

Mahäsi Sayadaw taupht that this obJect could be my father 
because he 1s the person I love and respect the most and 1s of 
the same gender. In the case my father passed away, I should 
find someone else like my older brother. If I do not have an 
older brother, the next person I love and respect 1s my teacher. 
Thus, a teacher or friend of the same gender 1s acceptable as 
long as we love and respect that person. The most Important 
thing 1s that the person must be alive. 

After we practice loving-kindness meditation on the first 
objJect, which 1s ourselves, and achieve concentration, 
meditating on the second obJect w1ll be very easy because when 
we think of our father, brother or teacher, we remember thelIr 
face clearly. With a concentrated mind, attaining /hãna wIll be 
very fast. 

Once we have attained concentration on the second obJect, 
medHitating on the third obJect will be very easy. 

The third obJect can be relatives or unfortunate people 
around us. It 1s like when we vIsit a patlent 1n a hospttal and see 
all the suffering, we always have loving-kindness and feel pity 
and compassion for them. At that moment, obstacles (such as 
greed and anger) cannot arIse In the mind. 

Once this third obJect 1s firmly established in the mind, 
medHifating on the fourth obJect will be very easy. The meditator 
will no longer have obstacles. FIrst of all, we wIll be free from 
enmity toward ourselves. Then, we are surrounded by the 
people we love and respect and people we feel compassion for. 

Someone will ask, “So where are the people that I love 
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every day like my husband, my wIfe and my children? If I do 
not see theIr image In my mind, how can [I send loving-kindness 
to them?” Those people are Included in the fourth obJect. IÝ we 
use their Image as the first or second obJect, fear will easily 
arise because we offen think (about them) and thus lose 
concentration. That 1s why Mahãsi Sayadaw advised not to take 
obJects that we love such as our children or grand children to 
contemplate on because 1t can easily become an obstacle. 

The fourth obJect consists of both friends and enemies. The 
people we love the most but have not yet sent loving-kindness 
will also be In this fourth obJect. Then we radiate loving- 
kindness to people we have never met 1n this world. Thus, the 
fourth object of loving-kindness meditation no longer needs a 
Specific Iimage. The medhitator's mind becomes balanced. He Just 
sifs, confemplates and radiates loving-kindness to all living 
beings In the ten directions — above, below, east, west, south, 
north, northeast, southeast, northwest, southwest. 

Loving-kindness 1s one of the four Immeasurable minds 
(appamaña cefasikas) or the four sublime abodes 
(brahmavihara): loving-kindness (meffđ), compassion (karua), 
altruistic or sympathetic Joy (œ4), and equanimity 
(uppekha). As we practice loving-kindness meditation on many 
obJects and many times like this, loving-kindness w1ll pradually 
develop to a very hiph level. This loving-kindness wIll be the 
foundation that leads to compassion, Joy and equanImIty. 


9. Question: 

Venerable SIr, you have taught, “When we are mindful, we 
see defilements arising In the mind, but we have no power to 
drive them away.” So when we see defilements, what should we 
do? 
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Answer: 

Defilements are unwholesome mental sfates or mental 
factors (aksala cefasika). IÝ we do not meditate, we wI1ll not be 
able to see them. When there are menfal states of greed, anger 
and delusion, there 1s Ignorance. We do not have the power fo 
drive defilements out of the mind because there 1s no “Ï” or 
“me” in the Buddha's teachings. 

But 1ƒ we are mindful, mindfulness w1ll work for us. When 
we know there 1s darkness, we cannot use power or strength of 
the mind to dispel the darkness. Yet 1Ÿ we turn the lamp on, 
lph(t will appear When there 1s lipht, darkness wIll 
automatically disappear. That 1s the work ofthe Dhamma Jewel. 
lt is the nature of the Dhamma Jewel, not “[” or “me”, that has 
the power to chase darkness away. Only lipht can chase 
darkness away. 

Mimdfullnes 1s a wholesome mental factor (&sala 
cefasika). lÝ we are mindful for a while, we have the ability to 
eliminate the darkness of greed, anger and delusion for a while. 
You are practicing mindfulness. Trust that the lipht of 
mindfulness wIll banish the darkness of defilements from your 
mind. 


10. Question: 
If loving-kindness can eliminate anger, then what mental 
factor can eliminate anxIety and doubt? 


Answer: 

AnxIety and anger are two related mental factors. AnxIety 
and worry can arise from thinking about the future while anger 
and sorrow can arise from thinking about the past. At this time, 
medHitators cannot completely eliminate anxiety because only 
Path consclousness (Äagøa cíg) can achieve 1fs total 
eradication. However, meditators can control 1t and eliminate 1t 
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step by step. 

How to step by step control and eliminate anxIety? 

When anxIety and restlessness arise, first of all, meditators 
should rely on their understanding of the Buddhas teachings, 
such as the law of cause and effect and the law of kamma and 
1s results that they always believe In. 

Second, meditators should reflect and understand what 
should be done and what should not be done and must always 
have the right attitude or wise aftention (yozso manasikara). 
When they want to do something, first of all, they should note 
the Intention to do 1t. When thoughts arise, they must note 
“thinking, thinking.” Ifthe thought 1s not right or unwholesome, 
1t wIll disappear, and 1f the thought 1s right or wholesome, 1t 
wIll also disappear. 

Third, meditators should clearly understand the precepts of 
monastics as well as of lay people in order to keep their 
morality pure. 

Fourth, they should assoclate with the elderly who have 
accumulated a lot of good life experience to learn about moral 
rules and ethical conducts. 

Fifth, they must have a good friend (kalyaäna mifa, a 
virtuous and wise friend). A good friend 1s someone who has 
the ability to encourage, motivate and help them eliminate their 
restÌessness. 

Sixth, they should practice always speaking the truth and 
suitable words. When they speak the truth and suitable words 
for themselves and others, they will have less anxIety and worry 
In the future. The most Iimportant thing 1s that medifators must 
always have wise attention or ripht attitude before doing 
something. 

Doubt and anxIety often go together. 

When doubt arises, Just like dealing with anxiety, 
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meditators should first review, reflect and understand the 
fundamental teachings of the Buddha on the law of cause and 
effect and the law of kamma and 1fs results. 

Second, meditators must learn and understand the supreme 
attributes ofthe Buddha, the Dhamma and the Sangha. 

They should reflect on the Buddha's noble qualities. They 
should cultivate thoughts about the Buddha, such as: “The 
Blessed One 1s an enlightened being! He has no greed, hatred or 
delusion 1n His mínd. Everyone has habitual tendencles 
acqurred In previous lives, but the Buddha does not. Everyone 
needs a teacher, but the Buddha attained perfect enlightenment 
by Himself. The Buddha did as He preached, and he preached 
what He dịd. His words and actions are the same. The 
Tathãgata's noble morality was unsurpassed by those of all 
heavenly beings and human beings. He skillfully taught those 
who were endowed with sufficlent condilions to affain 
enliphtenment. He taught human beings on this earth and 
heavenly beings In celestial abodes. He was grateful to His 
mother (Queen Maãyä) and expressed HiIs gratitude to her, He 
ascended the heavenly realm (Tãvatimsa) to teach the celestial 
beings there, among whom was His mother. In particular, 
everyone 1s confident that He attained absolute peace and 
happiIness. He reached M/5bbana but decided to sfay 1n this world 
to show us the way to Nibbana. The Tathägata had full and 
perfect knowledge of the three pÏlanes of exIstence.”” 

In the Buddha%s time, one day, the Buddha was walking 
through the forest. He held a handful of forest leaves In HiIs 
hand and asked Ananda, “O Ananda, the leaves in Tathãagata's 
hand or those In the forest, which one are more numerous?” 
Ananda replied, “O Blessed One, the leaves in the Blessed 
One”s hand are very few. The leaves In the forest are far more 
numerous.” The Buddha continued, “Ananda, ¡in the same way, 
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what I have taught you are few (like the leaves in my hand), Just 
for you to understaand and become enlightened, while 
Tathãgata's knowledge 1s as abundant as the leaves In the 
forest.” 

So how are the Buddha”s essential teachings summarized? 
That 1s what I have tried to 1nstruct you for the past few days. If 
1s the practice ofthe Four Foundations of Mindfulness to realize 
the Four Noble Truths — the truth of suffering, the truth of the 
Origin of suffering, the truth of the cessatlon of suffering, and 
the truth of the path leading to the cessation of suffering. My 
Dhamma discourses are thus offen concIse and light so we can 
devote more time practicing. So when we think of the Buddha, 
we understand, “Oh, the Blessed One realized the Four Noble 
Truths and He taught us to realize the Four Noble Truths.” 
When meditators have confidence In the Buddha, naturally 
doubts will gradually fade away. 

Third, meditators must clearly understand thelr precepts or 
rules of conduct and keep their body and speech pure. 

Fourth, meditators contnue to cultvate and develop 
confidence 1n the Three Jewels by clearly understanding the 
noble qualities of the Buddha, the Dhamma and the Sañgha. 

Fifth, meditators must have a good friend (a virtuous and 
wise friend), and that good friend must also have confidence 1n 
the Three Jewels. 

Sixth, meditators always speak suitable words and avoid 
non-beneficial words that make doubts øgrow. 

Those are methods based on a number of doctrimnal 
prmnciples to confrol and gradually overcome doubts. In 
practice, doubts are only completely eradicated and no longer 
exist when the meditator attains the first path conscIousness 
(sofäpaffi-magga cifía) or the first stage of enliphtenment — 
Sfream-enferer. 
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11. Question: 

At the meditation center, life 1s very simple compared to 
lie at home. So, 1s 1t necessary to simplhify life at home to 
Support our practice, such as getting rid of the television and 
completely stopping using the internet? 


Answer: 

I we find 1t beneficlal, most Iimportantly 1t must be 
beneficlal, we can create a small “meditation center” at home. 
When needed, we can seclude ourselves to practice there. So the 
big center 1s for the family, and the small center 1s ours. There 1s 
no television, nothing distracting. That small center 1s a place 
for us to meditate. Just simple as that! 

At home, other members need the television to know 
weather forecast or current news. If we want to meditate, that 1s 
our business. Therefore, we must let others use the televIsion or 
the Internet! Likewise 1s the way we eat here at the meditation 
retreat. People at home eat and drink differently than us. If we 
force them to eat and drink like us, they will all run away. In 
daily life, we must live according to the conditions. 


12. Question: 
How to recognIze a Junior Stream-enterer and a Stream- 
enterer? 


Answer: 

Talking about a Junior Stream-enterer (C”la-Sofãpanna) 1S 
like talking about someone who 1s still in school. He studied in 
first grade, then second grade, third grade.... to the twelfth 
grade. But Stream-enterer (Sø/apawø.) 1S like someone who has 
completed the twelfth grade and has a graduation certificate. 

I talk about Junior Stream-enterer more than Stream-enterer 
because everyone can understand 1t. This 1s a spiritual ranking 
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and classification, which cannot be evaluated using ordinary life 
standards. 

The practitioner who meditates and destroys the first three 
fetters (sưmyojana) — selfillusion (sakkãya-đifhi), doubt 
(vicikicchđ) and adherence to rites and rituals (si/abbafa- 
pãramaäsa) — 1s called a Stream-enterer. 

Self-illusion 1s the wrong view that this body-mind 1s me, 
mine, my ego, and that there 1s a soul deep within this body. 
The practitioner meditates to experlence and eventually finds 
out that there 1s nothing, no one at all. Like a sclentist, the 
meditator sees that this body 1s nothing but matter (z2) and 
the knowing mind (na). 

When meditating, he always experlences the body. The 
body 1s always changing. Earth, water, fire and arr (the four 
great celements) are always changing. Then he experlences 
feelings. They may be unpleasant, pleasant, then unpleasant, 
pleasant and also ever-changing. 

The mind 1s also always changing and changing. No matter 
how many obJects come, the mind 1s always aware and aware. 
Then the mind always runs to the past, the future, the past, the 
future.... The meditator tries his best to keep the mind In the 
present, but for how long? 

So there 1s something special in human beings. The body 1s 
here and the mind 1s also here, but one cannot control and 
cannot master 1t. lt 1s not under one”s authority. The practitioner 
meditates to experience the truth, not to think about the truth. 

The meditator continues to experience suffering, changing, 
suffering, changing, suffering... until he begins to see, “Oh, 
this does not change, this 1s non-impermanent, and this 1s 
happiness.” That 1s called Path consciousness (Magøa ciff4). 

In that moment, only wisdom 1s working, not kamma 
anymore. Kamma governs ordinary people, but for the noble 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA_ s 476 


ones (274), wisdom governs. At that time, self-illusion 
naturally disappears In his mind. He sees the body and mind 
clearly and sees nothing else but the body and mind; he sees this 
thing as changing and suffering and that thing non-changing and 
blissful. 

From then on, he no longer has any questions about 
medHitation practice. That 1s no doubt about the Dhamma Jewel. 
Because there 1s no longer doubt 1n the Three Jewels, that 
person 1s a subtle, marvelous ö7/kkh„  Under whatever 
appearance — monk, nun or laypeople — that person 1s still 
called a noble one. 

I have talked less about this subtle, marvelous Đhik&hw's 
speclal experience but more about what you have and are 
€XperlencIng. 

At big meditation centers, the meditation teachers are very 
careful, keeping this secret and Just letting the meditators 
experience 1t themselves. The teachers treat them as sick people 
who go to the hospital. Once the 1llness 1s over, the medifators 
will automatically know 1t. 

The Buddha 1s the Dhamma King. Only the Blessed One 
can say that this person achieves this, that person achieves that. 
The monks have many monastic precepts. The more they 
observe morality, the more they do not talk about those things. 
If they say this person has attained something and that person 
has attained something, they violate the Vinaya rule of showing 
off the supramundane đhammas oŸ a noble person. 

However, lay people can say that because they keep only 
the five precepts or the eight precepts. If they say 1t, they will 
not break the Vinaya rule of showing off the supramundane 
dhammas that the Buddha forbade the monks. 
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13. Question: 

When thoughts or mental states come rushing 1m, 
sometimes I feel the need to boldly assert myself instead of 
merely noting them. I want to say, “Hey fear!l I have seen 
enouph of you already. You can go out of my mind right now.” 
Should meditators have that attitude or not? 


Answer: 
Fear 1s included In đosa. ˆ lIŸyou want fear or anger (đosa) 
to go out of your mind, you already have anger. So the old 


119 


anger has not gone yet, but you have created a new one. 
Meditators only need to be more mindful to note such truth. 
Know 1t Just as 1t 1s. When fear arises, medifators only need to 
be aware that they are afraid. 


14. Question: 
How do we contemplate seeing? Do we have to waIt until 
Our practice 1s mature before we practice contemplating seeing? 


Answer: 

When staring to meditate, meditators must train 
themselves to contemplate seeing. In daily life, the eyes are the 
first in dong the task of seeing, and they work from morning to 
night. Therefore, 1t 1s very easy to contemplate seeing. There 1s 
no necd to find an obJect of meditation at all. When walking, 1f 
you cannot see, how can you see the way? We must use the 
seeing first. 

The other day, I reminded you that when returning home, 
you can forget many practices but try not to forget to be mindful 
Of seeing, hearing and touching. These are the three easlesf 


'!” In Abhidhamma fear is ineluded in đosa. Fear and sorrow are passive 
dosa. Anger and hatred are active or ageressive đosa. (Handbook oƒ 
Abhidhamma Stuđies, Ven. U ST1lãnanda Sayadaw) 
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obJects to note. How can we avoid seeing from morning to 
nipht? How can we avoid hearing countless sounds coming to 
our ears? How can we avoid touching? Our body touches when 
walking, touches when sfanding, touches when siting and 
touches when lying down. Therefore, we should not hesitate to 
pracfice to contemplate seeing. 


15. Question: 
Does mindfulness of breathing 1n the abdomen, chest and 
nose bring different results? 


Answer: 

There can be different results depending on the meditation 
teacherˆs techniques and Instructions. 

Mahãsi Sayadaw found that focusing on the abdomen 
would be easler to perceive the obJect when practicing 
contemplation of the body, the first foundation of mindfulness. 
Through the body, there 1s touch and contact. When meditators 
observe the abdomen rising, 1t has a state of movement and 
stiffness. When 1t 1s falling, meditators feel movement and 
stiffness toward the end. Mahãasi Sayadaw explained very 
clearly that when focusing on the nose, the touch 1s usually light 
and thus leads meditators more Into sưa/ha meditation. 

However, 1n the contemplaton of feelngs and the 
contemplation of mind or the second and third foundation of 
mindfulness, there will be no obstacle. Meditators can focus on 
the abdomen or the nose. As long as they know that the mind 1s 
there, 1t 1s fine. 

People who practice yoga, exercise or play sports to stay 
healthy often breathe through their chest. To keep their bodies 
healthy, they have to breathe forcefully so that their lungs have 
more oxygen. On the contrary, In the practlce of viassana 
meditation, meditators must see the natural change of the obJect. 
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Th1s 1s a bịt difflicult for new meditators. But as meditators 
progress, this w1ll no longer be an obstacle. 


16. Question: 
Can a meditator treat Illnesses of the mind for himself or 
others? 


Answer: 

In vi2assana meditation, one can only treat his own 
1llnesses of the mind. For other people who have mind 1lÌnesses, 
we cannot treat them but can only guide and encourage them to 
treat themselves. 

Practicing meditaton 1s to treat I1llnesses of the mind. 
Therefore, 1t can cure 1lÏnesses related to the mind. For example, 
a person who has attained the 1nsight knowledge of arising and 
passing away can cure himself of minor ailments. ÀA person who 
has attained the Insipht knowledge of equanimmlty about 
formatlons can overcome some I1ncurable diseases that cannot 
be treated by great doctors or good medication. 


17. Question: 
What 1s the meaning of “mind gives rise to mind” and 
“matter ø1ves rIse to matter””? 


Answer: 

The word øzzma”, which means name or mind, consists of 
fwo componenfs: consciousness (c7) and mental factor or 
mental state (cefasik4). 

When talking about the phrase “mind gives rise to mìnd” or 
“nãma gIves rise to nãma,” Ï often remind you to always be 
mindful of Iintention (ce/ana). The actions that follow our 
Intentions can be good or bad. Intentions will give rise to the 
mental factors that follow. If we have mindfullness, we 
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remember to nofe our Intentions. Any wholesome Intention that 
©xIsfs, we proceed to that Intention first. 

Intention (which 1s a cefasikđ) arises together with ca, 
and wholesome 1ntention (ksa/a cefanđ) always continues to 
arise together with wholesome ciff4 (kusala ciffa). For example, 
when we have the Intention to medifate, we will start the sitting 
or the walking meditation. When there 1s such an Intention, 
diligence begins to arise, mindfulness Iimmediately follows, and 
concenfration arises. Thus, the meditator 1s In /hãna. 

As the meditator's concentrafion progresses, moment by 
moment ... at a certain point, he sees, “Oh! I see my mind very 
clearly. My mind 1s thinking, thinking.” He begins to have the 
insight of ripht thinking and right view. That phenomenon 1s 
called mind giving rise to mind. 

I have said, “Knowing 1s wisdom, not knowing 1s 
Ienorance.”” When I1gnorance arIses, everything we do 1s wrong, 
and we will have rebirth-consclousness. But when there 1s 
wisdom, we do not do unwholesome deeds and wilÏ proceed on 
a mental process called Insight. An Insight wIÏll lead to a stage of 
insight knowledge. We destroy death one moment at a time. 
Instead of having a moment of forgetfulness or a moment of 
death, we have a moment of living, and then another moment of 
living. That 1s mind giving rise to mìnd. 

Now, I will talk about “matter gIves rise to matter” or 
“ripa gIves rise to rữpa.” The Buddha taught, “All living 
beings sustain life on food.” So we have to eat every day. Food 
nourIshes this body. Thus, that ra (food) gives rise to this 
rữpa (the body) and keeps 1t alive. That 1s how matfer giving 
TiS€ fO maffer. 
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18. Question: 

This world 1s Impermanent, full of chaos and not under our 
control. So what do we make a vow for? What 1s the effect of a 
vow? 


Answer: 

For those who want to attain enlightenment and want to be 
free from suffering, vow has the greatest power. If you do not 
make a vow to come here, you w1ll not be able to come here and 
endure until this day. The same goes for practicing meditation. 
Sometimes we meditate superficially, not ardently, sitting Just 
to go throuph the motions. Without making a vow, there cannot 
be success. 

In Buddhist countries, the monks often 1nstruct Buddhists 
that when giving alms, they should make a vow that their 
offering wIll be a condition supporting their enliphtenment. If 
we g1Ive alms without making a vow to be liberated, the natural 
fruit of this meriftorlous deed 1s that later we will have an 
abundance of wealth but we will be attached to that wealth. 

Before attaining enlightenment on the full moon day of the 
fourth month, the Bodhisatta (future Buddha) also made a vow. 
After He partook alms food offered by a female devotee and felt 
that He was In good health, the Bodhisatta went to take a bath. 
On the bank of the NerañJarã River, the Bodhisatta held the 
alms bowl and vowed, “If I will become enlightened and attain 
Buddhahood today, let this bowl float upstream.” Then He let 
the bowl float on the NerañJarä River. And the bowl floated 
upstream. 

After having a strong confidence arising from His vow, the 
Bodhisatta went to the foot of the Bodhi tree to sĩ. That nipht, 
with a very high spiritual strength, He vowed, “Even If this 
blood dries up, this flesh dries up, leaving only skin and bones, 
I will never leave this place until Í am enlightened and attain 
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Buddhahood.” After making such a vow, the Bodhisatta began 
to meditate and attained /hãna. He then attained the three higher 
knowledges (/e-v7/4): remembrance of former existences, 
divine eye and extinction of mental defilemenfs and taints. He 
became a Buddha. 

Going back to the story of the Bodhisattas victory over 
Mara, we see the power ofa vow. People who keep the preceptfs 
often make a vow, “May my keeping of precepts be a good 
condition for my attaininng Path and Fruition (Iđam me silam 
magga-phala-ñanassa paccayo hoíu).” Without suụch vow, the 
fruit of keeping the precepts wIll be being reborn as a human 
with many possessions or being reborn as a celestial being but 
not achieving the goal of enlightenment and attainng N¡/bbãna. 

However, we must see that the time 1s right before making 
a vow. If not having enough mental energy then do not make a 
vow. Making a vow 1s like a resolution. Like when flying, 
before take-off, the crew checks the machinery. If nothing 1s 
wrong, they decide to take off and fly. And like the Bodhisatta, 
before meditating under the Bodhi tree for the last time to 
become a Buddha, only then did He make a vow and succeeded 
with the power of His resolution. 


19. Question: 

Can a meditator practice both Insipht (vi2assana) and 
trangulity (samzíha) meditaion such as loving-kindness 
meditaion? WIII doing so hinder his practice of vi2assana 
meditation? 


Answer: 

There are no obstacles, but the meditator must know how to 
skillfully combine the two practices. When the meditator has 
the Intention to practice v/2assanz meditation, he should clearly 
know that he 1s now practicing v/2assanz meditation. But 1f he 
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has the Intention to practice loving-kindness meditation affer 
that hour of viassana meditation, he should clearly know that 
he now has the Intention to practice loving-kindness meditation. 
Only then will he practice loving-kindness meditation. 

Withm an hour of meditation, the meditator should not 
swlích back and forth but should focus on one method of 
practice only. Each meditaton method has I1ts own poWer. 
However, 1f the meditator has experlence and success 1n the two 
methods, he w1ll have no problem. At any time, he can practice 
these two methods because both are taught by the Buddha. 

I will give you an example to make 1t easler to understand. 
Eastern medicine and Western medicine have different ways of 
treatments. Eastern people usually believe 1n both traditional or 
Eastern medicaton and Western medications. TherefOre, 
sometimes people take Western medication 1n the morning and 
then take traditional medication 1n the afternoon. If taken close 
together, medications can cause harmful effects. We should 
practice different meditation methods like taking different 
medications. 

In 1984, when Dipa Ma came to the United States, she 
taupht me the practice of loving-kindness meditation. She 
wanted to help me combine both methods of practice: loving- 
kindness meditation and vi2assanã meditation. 

She taught that while siting, I could practice loving- 
kindness meditation. While walking or standing, I could 
practice vi4ssanã meditatlon. In any posture of walking, 
standing, lying down or sitting, the medifator can always note. 
He Just needs to divide his time to practice successfully. But 
novice meditators should not practice both methods In the same 
retreat. 
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20. Question: 

In other religlons, once baptized, their followers do not 
change their faith anymore and their faith 1s sometimes very 
strong. So when Buddhists take refuge In the Three Jewels, how 
should therr faith be like? 


Answer: 

Buddhism 1s like other religlons In the sense that once 
Buddhists take refuge In the Three Jewels, they wIll not change 
therr faith. Not changing faith In the Three Jewels 1s having a 
concentrated mind already, and that can lead you to heavenly 
realms. 

There are six ways or six subJects 1n tranquility meditation 
(samafha) that can lead to heavenly realms: recollection of the 
Buddhas qualities, recollection of the Dhamma”s qualities, 
recollection of the Sañgha”s qualities, recollection of the devas' 
qualities, recollection of one”s own pure s¡/2, and recollection of 
ones own generosity. All six help the mind becomes 
concentrated. 

But there are more or less differences among religlons. For 
example, 1n other religions, followers may die for their leaders. 
But in Buddhism, we live because of the Buddha and because 
the Buddha 1s the Enlightened One. We must have confidence 
in the Buddha to take refige in Him and hence to be 
enlightened like Him, to become a noble one (arjy4) like Him. 

The Buddha 1s an external obJect. By taking refuge in the 
Buddha and then learning and practicing the Dhamma, we can 
get closer to seeing clearly the truths that the Buddha had to 
cultivate for countless lives to realize then passed on to His 
disciples and to the sentient beings endowed with auspIcIous 
conditions for the Dhamma. Depending on the øãrđm7 and 
efforts of each person, their path to enlightenment and liberation 
1S near OT Íar. 
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To achieve such goal, we must be determined to persevere 
in practicing the Buddha's teachings by practicing mindfulness 
in the four main postures of walking, standing, lying down, 
siting and 1n dally activitles, so that we do not forget to be 
mindful ofbody and mind (n0ma and rữpa) every second, every 
minute. That 1s, we live fully In this moment and with that 
obJect. 

Understanding physical and mental phenomena (z„zma and 
rũpa) 1s understanding the Dhamma and taking refuge In the 
Dhamma. We must always keep the two practices of 
contemplation of the body and contemplation of the mind. 
Wherever we go, always keeping these two practices and living 
with them 1s taking refuge in the Dhamma Jewel. At that time, 
wherever we go, we wIll be protected by the Dhamma Jewel. 

In life, sometimes we do wholesome deeds, and sometimes 
we do unwholesome deeds. From there, rebirth-consciousness 
arises, and we keep going In the round oŸ sđsãra Just because 
we forget, we do not know, we are full of ienorance and do not 
understand the Four Noble Truths, the twelve factors of 
Dependent Origination ... We walk without being aware that 
we are walking; we stand without being aware that we are 
standing. From morning to evening, working and doing deeds 
without even being aware that this body and mind are walking, 
standing, lying down, sitting or thinking. That 15 Ignorance. 

lf we want to have this awareness and non-forgetfulness, 
we must practice mindfulness. There are many ways to do that. 
We can reflect on the Buddha”s qualitles or recite the Buddhaˆs 
honorable titles such as: 


Araham — the Worthy One 
Sammasambuddho — the Fully Self-Enlightened One 
Vjjãcaranasampanno — lmpeccable 1n Conduct and 
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Understanding 

Sugafo — the Serene One 

Lokavidử — the Knower ofthe Worlds 

Anuttaro Purisadammasarathi — the Unexcelled 'Trainer 
of Persons to be Trained 

Safthä devamanussãnarh — Teachers of Gods and Men 

Buddho — the Awaken Ône 

Bhagava — the Blessed One 


Each title has 1ts own blessings and virtues that need to be 
understood clearly when reciting or recollecting, but the 
common atfribute 1s non-greed, non-hatred and non-delusion. 
Recollecting the Buddha's qualities In this way wilÏ Increase 
faith 1n an Enlightened One whose mind 1s completely pure. 

This faith can mofivafe us to practlce vi22ssanaã meditation 
Or practice mindfulness of the body and of mind to clearly know 
the body and mind. When we know clearly, we will abandon the 
self-illusion that there 1s an ego, an eternal and unchanging soul, 
and we wIll no longer believe 1n a supreme being with absolute 
pOWET. 

A true Buddhist does not belleve 1n the rewards and 
punishments of a creator or a religIous leader but only belleves 
1n the natural law of kamma and 1fs results, which 1s often called 
the workings of dhamnas. 

In other religions, bellevers may sacrifice their lives for 
God, thinking that In this way they can ascend to the blissful 
realms predestined for them. Once I asked Anägãrika Munindra 
what 1s the highest heaven that Hindu followers can go to. He 
said that the highest they can go to 1s the Brahma realm by good 
kamma or szma/ha medhitation. But they are still going through 
the cycle of rebirths, for they still have the wrong view of 
believing in Brahma, the Hindu creator god. 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 487 


Buddhists should not only have faith in the Buddha. They 
must also know how to practice so that they have the wIsdom to 
clearly distinguish between the ultimate truth and the 
conventional truth. Living with family and in soclety, we have 
to think, calculate, react and behave certain ways; that 1s living 
with the conventional reality, with conditions. While living with 
ourselves, knowing the body, knowing the mind, knowing the 
seeing, hearing, walking, touching ... 1s living with the ultimate 
reality, without conditions. Therefore, we must accept that 
living 1n this unliberated world 1s living between the ultimate 
truth and the conventional truth. 

When we have taken refuge 1n the Three Jewels, we must 
always remember that we are Buddhists who are established in 
the Three Refuges and observe the five precepts, and must 
understand clearly what it means by being established In the 
Three Refuges, not to mention observing the precepts. 

Remember that taking refuge In the Buddha 1s to practice 
the Dhamma, the Buddhaˆs teachings. Even 1Ÿ Just practicing 
mindfulness for about five minutes a day to have a clear mind 
and wIsdom, 1t 1s already taking refuge In the Dhamma Jewel. If 
you have mindfulness and know your body and mind, that 1s 
seeing the Dhamma Jewel, then your taking refuge 1n the Three 
Jewels will never be broken or end. 

To follow human ethical principles 1s to take care of your 
parents, not to forget your parents ... but at the same time not to 
forget your own body and mind. Only then 1s your ethic fully 
complied. The noble learners (sek&#4'”? sometimes still have 
øreed or anger, but because of their mindfuilness, they are able 
to go back to the present very fast. 

In short, once you have clearly understood the meaning of 
the Three Refuges, you must try to keep the Three Refuges 


! a noble disciple (arjya puggala) who has not yet attained arahantship 
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unbroken and faith unshaken. If the Three Refuges are broken 
then the five precepts wIll also be broken, for when you no 
longer firmly believe 1n the Buddha, the Dhamma, the Sañgha 
then you will no longer think about keeping the precepts and 
đare to do whafever you want. 

If you accidentally break a precept, you can still undertake 
the observance of that precept again. However, 1f you lose faith 
1n the Dhamma Jewel, It will be difficult to keep away from the 
woefUl states and evil paths So to practice the Four 
Foundations of Mindfulness 1s to live with the Dhamma Jewel, 
to live fully In every breath, every step, every seeing, every 
hearing ... without being attached to the like or the dislike, and 
to live and overcome greed and grief 1n the world that the mind 
1S living In. 

That 1s all there 1s. 
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Tượng Đức Phật ở Bồ Đề Đạo Tràng, Ấn Độ, 2010 
Buddha statue at Bodh Gaya, India, 2010 


Imaya Dhammä-nudhamma-patipattiya Buddham pũJemI. 
Imaya Dhammaäa-nudhamma-patipattiya Dhammam pũJemI. 
Imaya Dhammä-nudhamma-patipattiyaä Sañgham pũJemI. 
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Đời ĐẠO PHÁP s DHAMMA LIFE 
VIETNAM (1947-1964) 


Chùa Bình Phú (PIsesaram), tỉnh Trà Vinh, 
nơi Ngài thọ giới sa di vào năm 1947. 

Bình Phú Monastery (Pisesaram), Trà Vinh Province, 

where Bhante received the novice ordination in 1947. 


Sa đi/Sãmanera 
Kim Triệu 
1948 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 494 


Ị B) GIÁO HỘI TĂNG-GIÀ NGUYÊN-THỦ Y VIỆT-NAM THERAVÃDA $ 
Š -“VIET-NAM THERAVÃDA SANGHA ORDER ASSOCIATION” 
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` _ BIẨY BHỨNE NHẬN HUẢI-BIA BMNÍ - 


vi 
N ORDINATION CERTIFICATE 


N. ..c - 

ss Ne Ệ 
` Tên họ Kim-Triệu Pháp danhKhippapañão=Tôe-rrf ï 

+43 Name and surnamne Buddhiat namc Ty-Khưu 

† Sanh nỡm 5.12.193QòngPhương-€hạnh,5iah~ — Tịnh Tra-Vinh 
VÀ Dete and place eƒ bírth Khanh - ˆ 

Cho Kim-Chẩm (©) Mẹ Thạch-thn‡-Ngâch (e©) 

tr Falker Mother s 
FỀ Xuố-giatợi BiSÌvarảma I5 giờ05gày IĨ thóng 5 


Ordained at hour dau menth 
Thầy tềế-độ Soh-Thanh + Thồy Yết-ma Thạch-MÍch . 
Uppa¡jhäua { Kammauàcèriua 


S Tðng hội 21 vị 

Numker of Sangha order l 

Làu tại SA4IGON sgày 23.131 — xăm sợ 58 5 Ÿ 
TĂNGTHÒNG — SANGHA NÀYAKA 


Giáy phép xuốt-gig số 15 ngày T1 tháng 
; tại làng?hương-Thạnh Quận BÌnh-Khánh - Tĩnh 


đ)7t097%Ó3 


Năm 1949, Sa di Kim Triệu thọ giới tỳ khưu 
tại Chùa Ba S1 (BiIsTvararam), tỉnh Trà Vĩnh, 
và được ban pháp hiệu là Khippapañño (Tốc Trí). 
1T 1949, Samanera Kim Triệu received 
the bhikkhu ordination 
at Ba Sĩ Monastery (Bisivararam), Trà Vĩnh Provinee, 
and was given the Dhamma name Khippapañno (Quick Wisdom). 
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Chùa Ba S1, tỉnh Trà Vĩnh, nơi thọ giới tỳ khưu (1949) 
Ba Sĩ Monastery, place oƒbhikkhu ordination (1949) 


Năm 1950, nhập hạ 
đầu tiên tại 

Chùa Giác Quang, 
Chợ Lớn. 

Tn 1950, observed 
the firsf vassa 

at Giác Quang 
Monastery, Chợ Lớn. 


1950 -1956: tu học với 

Ngài Trưởng Lão Giác Quang tại 
Chùa Giác Quang, Chợ Lớn. 
1950-1956, studied and pracficed 
the Dhamna under 

Giác Quang Mahathera af 

Giác Quang Monastery, Chợ Lớn. 
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Tại Chùa Tam Bảo, Đà Nẵng, 

năm 1957: học Pä]I và giáo lý với 
Ngài Đại Trưởng Lão Giới Nghiêm 
và Đại Đức Shanti Bhadra. 

At Tam Bảo Monastery, Đà Nẵng, 
in 1957: studied Pali and doctrines 
under Giới Nghiêm Mahathera and 
Venerable Shanti Bhadra 


Giới Nghiêm 
Mahaãthera 


Tại Chùa Pháp Quang, Gia Định, 
1958 -1961: tu học với 

Ngài Đại Trưởng Lão Hộ Giác. 
At Pháp Quang Monastery, 

Gia Định, 1950-1956: studied 
and pracficed the Dhamma under 
Hộ Giác Mahathera. 


Hộ Giác Mahathera 


Tại Chùa Bửu Quang, Thủ Đức, 
1962 -1963: tu học với Ngài 

Đại Trưởng Lão Hộ Tông. 

At Bứu Quang Mlonastery, 

Thủ Đức, 

1962-1963: studied and pracficed 
the Dhama under 

Hộ Tông Mahathera. 


Hộ Tông Mahathera 
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Năm 1958, 

trong chánh điện 
Chùa Phước Quang, 
Bình Định, 

với Ngài Thiện Ngộ. 
In 1958, 

im the main hall oƒ 
Phước Quang 
Monastery, 

Bình Định, with 
Venerable Thiện Ngộ. 


Năm 1958, bên ngoài Chùa Phước Quang, 
với Ngài Thiện Ngộ cùng với thiếu nhi Phật tử. 
Tn 1958, oufside Phước Quang Monasfery, 
with Venerable Thiện Ngộ and the Buddhist children. 
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Năm 1964, 

dưới cốc Ngài Hộ Tông, 
với Ngài Giới Nghiêm 
và Ngài Giác Quang. 

Tn 1964, standing under 
Hộ Tông Mahathera s 
dwelling, with 

Giới Nghiêm Mahathera 
and 

Giác Quang Mahathera 


Năm 1962, nhân lễ 
khánh thành Chùa 
Tăng Quang, 
Thành phó Huế. 

Tn 1962, on the 
occasion oƒ the 
inauguraftion oƒ` 
Tăng Quang 
Monasfery, 

Huế City. 
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Năm 1964, 
hình thông hành 
du học Ấn Độ. 
Tỉ 1964, 
phofo ƒor visa fo 
study ín Idia. 


Năm 1964, Ngài được Học Viện Nãlandã Pä]I của 
Đại Học Magadh ở Ấn Độ cấp học bồng đi du học. 
Tn 1964, Bhante was awarded a scholarship by the 
Nalanda Paji Institute oƒƑ Magadh University in India 
to study abroad. 
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Saigon, Vietnam, 1964 
Tại phi trường Tân Sơn Nhất, 
tiễn đưa Ngài lên đường đi du học ở Ấn Độ. 
AI Tan Son Nhat airport, 
sendine Bhante oƒfƑf to study abroad in India. 


SSAM 
NAGÄLAND Kunming 
EEEETM 

Ỗ 


YUNNAN 


Myanmar 


(Burma) "ENB, 


ö 
Haiphong 


© Vietnam 
¡ Chennal 


3› I h 
€Ìz@ieĐ 60. Cambodia _} ma rano 
T e 
DU ] Dalat.° 
Tan Son Nhat. 
“International Airport 


Sri Lanka 
& 


Colombo. 
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Đời ĐẠO PHÁP s DHAMMA LIFE 


[NDIA (1964-1981 
TRƯỜNG & CƯ TRÚ s SCHOOL & RESIDENCE 


Cũng vào năm 1964, Ngài hành hương Tứ Động Tâm, trong 
đó có Sarnath (Lộc Uyền), nơi Đức Phật chuyên pháp luân. 
Also in 1964, Bhante wenf on a pilgrimage ío 
the Four Sacred Places, including Sarnath (Deer Park), 
where the Buddha turned the Wheel oƒthe Dhamma. 


Nalanda, Bihar, India, 1964 
Với huynh đệ vào mùa nước lớn trên sông Ni Liên Thiên. 
Mith ƒellow monks on Nerafljara River s high wafer seasoH. 
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ị Tên KHIPPAPANWO KIM-TRIỆU _ 
|® — 

Ngòy sinh... 5-12-1930 

Nơi vịnh... _ Trà-vinh - 

Nghề-nghiệp TRu-BẤ. Phật-Giáo - 
— ø-hìi WNalanda Mahavihara _ 


Thẻ Ký) Danh trong thời gian du học ở Ấn Độ 
Registration Card while studying abroad in India 


Magadh University, Bodh Gaya, Bihar, India 
nơi Ngài học và cư trú từ 1964 đến 1970. 
where Bhante studied & resided from 1964 to 1970. 


v 
Lá c5 


Từ 1970 đến 1978, Ngài cư ngụ tại Bodh Gaya với Ngài 


Anagarika Munindra và tiếp tục học tại Đại học Magadh 

từ 1970 đến 1972. s From 1970 to 1978, Bhante resided 

at Bodh Gaya with Anagarika Munindra and continued 
hịs studies at Magadh University from 1970 to 1972. 


Từ 1979 đến 1981, Ngài cư ngụ tại Asoka Mission, 
New Delhi (mũi tên xanh chỉ căn phòng Ngài lưu trú). Nơi 
đây, Ngài tiếp tục việc tu học và hành đạo. 

From 1979 to 1961, Bhante resided at Ásoka Mission, New 
Delhi (green arrow indicates the room where he stayed). 
Here, he continued his learning and practicing the Path. 
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Trước khi sang Hoa Kỳ hoằng pháp, 
Ngài cúng dường Asoka Mission bệ thờ tượng Đức Phật 
dưới cây bồ đề nơi đây (23 tháng 10, 1981). 
Beƒfore goïng to the U.S. to propagate the Dhamma, Bhante 
oƒjfered Asoka Mission a pedestal to worship the Buddha 
statue under the Bodhi tree here (October 23, 1981). 


6 ..=: 
Np. TẾ mÀ - 
z3 xì t mở 
về eo vá Ệ 
SABBA-PÄPASSA AKARANAM 
KUSALASSA UPASAMPADÄ 
SACITIAPARIYO DAPANAM - 
(ETAM BUDDHÄNA SÄSANAM 


N0T T0 B0 ANY EVỈL 

T0 0ULTÍVATE THE 6000 

T0 _PURỈFY DUR 0WN MIND 

TRIÍS ÍS TW TEACHÍNE 0F THE RUDDHAS 


DØNATED BY 
VEN. KHÍPPA ANI0 
(WKM-TRIỆU) — _ 
đ;y— ” “THẠNH H - 
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Đời ĐẠO PHÁP se DHAMMA LIFE 
[NDIA (1964-1981 


THIÊN TẬP s MEDITATION PRACTICE 


Từ năm 1967 đến 1980, Ngài có cơ duyên thực tập 
thiền minh sát vi0assana tại Ấn Độ, Thái Lan và Miến Điện 
dưới sự hướng dẫn của các vị thiền sư nồi tiếng. 
tFrom 1967 to 1980, Bhamte had the auspicious oDporfunify 
fo pracfice vipassana meditatfion 
im India, Thailand and Myanmar (Burma) 
under the guidance oƒrenowned meditation masfers. 


Myanmar 
(Burma) 
1877 
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Anagarika Munindra S.N. Goenka 
Năm 1967, Ngài bắt đầu học thiền vi2assanã với 
Anägãrika Munindra. Từ 1969 đến 1974, 
Ngài thọ giáo với Ngài Goenka. 
Tn 1967, Bhante began practicing vipassana meditation 
with Anagarika Munindra. From 1969 to 1974, 
Bhante practiced with master S.N.(oenka. 


Venerable Rastrapal Dipa Ma 
Từ 1975 đến 1980, Ngài thọ giáo các thiền sư khác như 
Dipa Ma, Ngài Rastrapal, Đại Trưởng Lão Taungpulu, và 
Đại Trưởng Lão Mahisl. s "røm 1975 fo 1980, he practiced 
with other meditation masters, sụch as Dipa Ma, 


Rastrapal Sayadaw, and Taungpulu Sayadaw. 
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Thiền tập 
với Ngài 
Taungpulu, 
Miền Điện, 
1979. 
Practiced 
meditation 
with 
TaungpuÏu 
Sayadaw, 
Burma, 
1979. 


Thiền tập 
với Ngài 
MahãsI, 
Miễn Điện, 
1980. 
Practiced 
meditation 
with 
Mahasi 
Sayadaw, 
Burma, 
1960. 
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Mahãsi Sayadaw 


Tại 

Trung Tâm Thiền 
Mahasl, 

Miền Điện, 1980. 
At the Mahasi 
Meditation Center, 
Burma, 1960. 
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1975 — 1980: Hoằng pháp, như xây cất cơ sở thiền 
định, cứu trợ đồng hương, tô chức các khóa thiền ở 
Nepal và Ấn Độ. 

1975 — 1980: Propagating the Dhamma, such as 
constructing meditation cenfters, providing assisiance 
fO hi compafriofs, organizing medifation refreafs in 
Nepal and India. 


Năm 1981, Ngài nhận lời mời của Hội Phật Tử Việt 
Mỹ ở Washington, D.C., sang Hoa Kỳ hoằng pháp. 
Tn 1981, Bhante accepted the invitation from the 
Vietnamese American Buddhist Ássociafion In 
Washington, D.C., to come to the United Stafes to 
propagdafte the Dhamma. 
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Đời ĐẠO PHÁP s DHAMMA LIFE 


THE UNITED STATES (1981-PRESENT) 
DÒNG THỜI GIAN * THE TIMELINE 


Ngài đến Hoa Thịnh 
Đốn, thủ đô Hoa Kỳ, 
ngày 24 tháng 10, 1981. 
Bhante arrived In 
Washington, D.C., 

the capital oƒ the U.S., 
on Ocfober 24, 198]. 


Sri Lanka Washington Buddhist Vihãra 
Washington, D.C., 1981-1982 
Ngài lưu trú nơi đây trong tám tháng đầu. 
Bhamte stayed here during the first eight months. 
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` " 1982, - Ngài cùng Hội Phật Tử Việt Mỹ thành 
ô Ngài thành lập đầu 
Ï Washington, D.C. 


nainese MO — 
ảdhist Assoc lation estc blished Kỳ Viên 
C srabiodelf in his 


Jetavana Vihãra: Lễ nhập tự * nzuguration 


Vào tháng 6, 1982, Ngài đến 
Chùa Kỳ Viên nhập hạ và 
lưu ngụ. Nơi đây, Ngài tổ 
chức nghi thức sinh hoạt của 
chùa Phật Giáo Nguyên 
Thủy và mở các khóa thiền. 
In.June 1982, he came fo Kỳ 
Viên Monastery to observe 
vassa and reside. Here, 
Bhanfe organized the 
activiies of. a Theravada 
Buddhist monastery and 
meditation retreafs. 
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Chùa 
Kỳ Viên 


Từ năm 1982 đến nay, các chùa, trường thiền và các nhóm 
Phật tử ở những tiểu bang hay quốc gia khác thường xuyên 
thỉnh Ngài đến dạy giáo lý và hướng dẫn thiên tập. 
From 1982 unftil now, monasteries, meditation centers and 
Buddhist groups in various statfes and counfries have 
regularly invited Bhamte to teach Dhamma doctrines 
and guide meditation pracfice. 


Hollywood, California, 1982 
Khóa thiền đầu tiên Ngài hướng dẫn tại Hoa Kỳ. 
The first meditaHion retreat Bhanfte led in the U.S. 


1983: Ngài Kim Triệu, Ngài Hộ Giác và Phật tử 
tại Chùa Kỳ Viên (Jetavana Vihãra). 
1983: Venerable Kim Triệu, Venerable Hộ Giác and 
Buddhists at Kỳ Viên Monastery (Jetavana Vihãrg). 


Chùa Kỳ Viên, Washington, D.C., 1984 
Ngài Hộ Pháp & Ngài Kim Triệu hướng dẫn khóa thiền. 
Venerable Hộ Pháp & Venerable Kim Triệu led 
a meditation retreat. 
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Chùa Kỳ Viên, Washington, D.C., 1984 
Venerable Hộ Pháp and Venerable Kim Triệu 


1983 


1985 
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Chùa Pháp Vân, Pomona, California, 1986 
Khóa thiền s Medifation retreat 


Chùa Kỳ Viên, Washington, D.C., 1987 
Khóa thiền ° \4edifation retreat 


Venerable Kim Triệu, 
Bhikkhu Trí Dũng, Bhikkhu Giới Hiền 
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Năm 1988, Ngài cùng Phật tử Nam California thành lập 
Thích Ca Thiền Viện (Sakyamuni Buddhist 
Meditation Center) ở Riverside, California. 

Tn 1988, Bhante and Southern California Buddhists 
ƒounded Thích Ca Thiên Viện (Sakyamuni Buddhist 
Meditation Center) in Riverside, Califorma. 


E 


Thích Ca Thiền Viện - 
| 1989 


Taungpulu Kaba Aye Monastery, California, 1989 
Khóa thiền ° M⁄edifation retreat 
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Taungpulu Kaba Aye Monastery, California, 1989 
Với nhóm thiền sinh Như Lai Thiền Viện 
Mith the meditators from Tathagata Meditation Center 


San FrancIsco, California, 1990 
Khóa thiên tại tư gia một thiên sinh 
Meditation retreat at a meditator s home 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 518 


Sakyamumi Meditation Center 
Montbeon, Saint Agnan, France, 199] 
Khóa thiền s Medifation retreaf 
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Chùa Phật Bảo (Pagode Buddharatanarama) 
Savigny-sur-Orges, France, 199] 
Khóa thiên s Meditation retreat 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 1992 
Lễ đặt viên đá đầu tiên s 7he /irst stone laying cereony 
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=7." 6 


Seattle, Washington, 1994 

Khóa thiền (với cư sĩ Phạm Kim Khánh và pháp hữu ) 
Meditation retreat (with layperson Phạm Kim Khánh and 
his Dhamma ƒriendas) 


California, 1994 
Mừng gặp lại thầy, 
Ngài Munindra. 
Joyƒul seeing 

his old teacher, 
Anagarika Munindra, 
qgq1n. 
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Việt Nam, 1994 
Lần đầu tiên Ngài về thăm 
quê hương, các ngôi chùa 
Phật Giáo Nguyên Thủy 
nơi tu tập ngày xưa, 
và chư huynh đệ 
sau ba mươi năm cách biệt. 
The first thue Bhante returned 
to visif his homeland, 
the Theravada monasfteries 
NI HỒN he practiced In the past, 
and his ƒellow monks qƒfter 
thirfy years 0ƒ seDardfion. 


Chùa Phật Bảo 
SaIgon, Vietnam 
1994 
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1994 
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Thiền Viện Phước Sơn (Phước Sơn Monastery) 
Biên Hòa, Đồng Nai, Vietnam, 1994 
Dạy thiền tập ° Teaching meditation practice 
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| 1994: Hành hương 
Chùa Kyaikhtiyo, 
Miên Điện. 

1994: Pilgrimage 1o 
Kyaiktiyo Pagoda, 
Myanmar (Burma). 


Minnesota, 1996 
Khóa thiền s Meditation retreat 


524 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 1997 
Ngài Kim Triệu và Ngài Hộ Giác cắt băng khánh thành. 
Venerable Kim Triệu and Venerable Hộ Giác 
cut the inauguration ribbon. 


... Tiếp tục bước đi trên hành trình đời Đạo Pháp... ... 
Confinue walking on the journey oƒ Dhamma le ... 
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Cuối 1997, Ngài Kim Triệu đến Yangon, Miễn Điện, học 
pháp niệm tâm thiền minh sát do Đại Trưởng Lão Shwe 
Oo Min và đệ tử của Ngài là U TeJaniya Sayadaw giảng 
dạy, tại Trung Tâm Thiền Shwe Oo Min Dhamma Sukha. 

AI the end oƒ 1997, Venerable Khippapafñfño came to 
Yangon Myanmar, to  learmn the mindfulness-oƒ- 
consciousness method oƒ vipassana meditation, taughft by 
Shwe Oo Min Sayadaw and his dđisciple U Tejaniya 
Sayadaw, at the Shwe Qo Min Dhamma Sukha Meditation. 
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Từ trái sang phải: 
U TeJaniya Sayadaw, 
Shwe Oo Min 
Sayadaw, 

U Jotika Sayadaw. 
tFrom lfi to right: 
U Tợaniya Sayadaw, 
Shwe Qo Min 
Sayadaw, 

U Jotika Sayadaw. 


Với Ngài Shwe Oo Min 
With Swe Óo Min Sayadaw 
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b, Dt Sự 


Năm 1998, Đại Trưởng Lão U Kundala (từ Miến Điện 
sang), Ngài Kim Triệu cùng chư tăng hai nước tụng kinh 
làm lễ kết giới Sĩimã cho Thích Ca Thiền Viện. Bảo Tháp 
Xá Lợi của thiền viện được khởi công xây dựng trên Sĩïmã 
này. 

Tn 1998, U Kundala Sayadaw ƒrom Burma), Venerable 
Khinpapanno and the monks ƒfom both countries chanted 
suttas fO perform the Simä ceremony ƒor Sakyamuni 
Meditaion Center. The meditation centers  Sfupa 
worshiping relics began to be bullt on this Sima. 
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Miền Điện, 1999 
Thiền tập với Ngài 
Shwe Oo Min tại 
Trung Tâm Thiền 
Shwe Oo Min 
Dhamma Sukha. 


Burma, 1999 
Practiced 
meditation with 
Shwe Oo Min 
Sayadaw 

at Shwe Óo Min 
Dhamma Sukha 
Meditation Center. 


Burma, 1999 
Với Ngài Shwe Oo Min e With S/me Óo Min Sayadaw 


Như Lai Thiền Viện, San Jose, California, 1999 
Khóa thiền ° Meditation Retreat 


Chùa Pháp Vân, Pomona, California, 2000 
Bhikkhu Thanh Tịnh, Bhikkhu Giới Tịnh, 
Venerable Hộ Giác, Venerable Chơn Trí, 

Venerable Kim Triệu, Bhikkhu Huyền Việt 
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Thích Ca Thiền Viện, 
Riverside, 2000 


Năm 2000, cư sĩ Phạm Kim 
Khánh dâng Ngài Kim Triệu 
viên xá lợi Phật do Đại 
Trưởng Lão Narada tặng 
Phật tử Việt Nam vào năm 
1974. VỀ sau, xá lợi này 
được tôn thờ trong Bảo Tháp 
của Thích Ca Thiền Viện. 

In 2000, layperson Phạm 
Kim Khánh oƒjered 
Venerable Khinpappafio the 
Buddha relc which was 
guen to the Vietnamese 
Buddhists by Narada 
Mahathera in 1974. Later, 
this relic were worshipped in 
the Stupa oƒ` Sakyamuni 
Meditation Center. 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, 2003 
Ngài nhận thêm xá lợi do Phật tử cúng dường. 
Bhante received more relics offered by Buddhists. 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2003 
Đi bát cùng chư Tăng 
Ơn alms round with ƒellow monks 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2003 
Thọ trai cùng chư Tăng 
Partook alms ƒood with ƒellow monks 
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Thích Ca 
Thiền Viện 
2003 


Thích Ca Thiền Viện 
2005 
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Chùa Phật Bảo 
(Pagode Buddharatanarama) 
Savigny-sur-Orges, France 
2005 
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Cũng với tâm nguyện 
ấy, năm 2008, Ngài 
trùng tu Thiền Viện 

Tâm Pháp ở Bumpass, 
Virginia, thành một 
trung tâm thiền. 

Mith that same 
aspiration, in 2006, 
Bhanfe restored 
Saddhamma 
Meditation Sociefy in 
Bưmpass, Virgimia, into 
a meditation cenfer. 


Với tâm nguyện góp 
phần xây dựng các cơ sở 
hoằng pháp của Phật Giáo 
Nguyên Thủy truyền thống, 
năm 2007, Ngài phụ hoàn 
thành công trình xây dựng 
một thiền viện ở Bồ Đề Đạo 
Tràng, Ấn Độ. 

Mith the aspirafion to 
comtribue to  building 
establishmenfs fo propagafe 
the Dhamma oƒ traditional 
Theravada Buddhism, ïn 
2007, Bhante assisted ïn 
completing the consfruction 
oƒ`a meditaHion center dí 
Bodh Gaya, lndia. 
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m— — — - 
Bát Nhã Thiền Viện, Laval, Canada, 2008 
Khóa thiền s Medifation retreat 


' 


Cau bt, 
` xi v 


Như Lai Thiền Viện, San Jose, California, 2009 
Ban Pháp thoại ° G/ving Dhamma talk 
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Như Lai Thiền Viện, San Jose, California, 2009 
Khóa thiền ° Medifation retreat 
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Insight Meditation SocIety (IMS) 
Barre, Massachusetts, 2009 
Khóa thiền s Medifation retreat 
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India, 2009 


India, 2009 
Ban Pháp cho các nữ đệ tử xuất gia gieo duyên. 
Preaching the Dhamma to the female lay đisciples 
receiVing temporary ordination. 
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Chùa Đại Lộc, Sarnath, India, 2009 
Lễ đặt viên đá đầu tiên s The ƒirsf stone laying cereinony 


Năm 2010, Ngài sáng lập Kỳ Viên Tự ở Melbourne, 
ngôi chùa Phật Giáo Nguyên Thủy đầu tiên tại Úc Châu. 
?n 2010, Bhante ƒounded Jetavana Temple (Kỳ Viên Tụ) 

in Melbourne, the first Theravada Buddhist temple 
im Australia. 
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Chùa Kỳ Viên, Melbourne, Australia, 2010 
Đi bát cùng chư Tăng 
On alms round with ƒellow monks 


Chùa Kỳ Viên, Melbourne, Australia, 2010 
Với Chư Tăng Ni xuất gia gieo duyên 
Mith the monks and nuns receiving tenporary ordinaftion 
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Brisbane, Australia, 2010 
Ngài ban Pháp thoại cho khóa thiên. 
Bhamte gave a Dhamma talk at a meditation retreal. 


Brisbane, Australia, 2010 
Sa di xuât gia gieo duyên. 
Novices receiving temporary ordinafion. 
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Tâm Pháp Thiền Viện, Bumpass, Virginia, 2010 
Với chư Tăng đệ tử của Ngài 
Mith Bhante s bhikkhu disciples 


Chùa Đạo Quang, Dallas, Texas, 2010 
Ngài ban Pháp thoại cho khóa thiên. 
Bhante gave a Dhamma talk at the meditation retreal. 
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Tâm nguyện: 

Xây Bảo Tháp để thờ xá lợi của 
Đức Phật và các bậc thánh nhân. 
Tôn bày thánh tích Bốn Chỗ 
Động Tâm để nhắc nhở Phật tử 
về cuộc đời và Giáo Pháp của 
Đức Thế Tôn. 

Aspirations: 

Building a Stupa to enshrine the 
relics oƒ the Buddha and the 
noble ones. 

Venerably displaying the 
sceneries oƒ` the Four sSacred 
Places to remind Buddhists oƒ 
the le and Dhamma of. the 
Blessed One. 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California 
Đích thân hướng dẫn công trình kiến trúc và mỹ thuật. 
Personally guided the architectural and artistic works. 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California 
2010 
Từng bước thực hiện tâm nguyện ... 
Sfep by step ƒullling the aspirafions.... 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2010 
Khóa thiền s Mediration Retreat 


... Tiếp tục bước đi trên hành trình đời Đạo Pháp ... 
Confinue walking on the journey oƒ Dhamma le ... 
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Từ năm 1981 đến nay, Ngài đã hướng dẫn khoảng mười 
chuyến hành hương xứ Phật tại Ấn Độ và Nepal. 
From 196] to the presemt, Bhamte has led approximafely 
ten Buddhist pilgrimages to India and Nepal. 


Nepal - India - Burma - Vietnam, 2010 
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Lumbim (Lâm Tỳ NI), Nepal, 2010 
Nơi Đức Bồ Tát đản sanh s 7e Bodhisatta s birthplace 


Piprahwa (nine miles from Lumbim), India, 2010 
Tàn tích cô thành Kapilavatthu được trùng tu. 
Restored ancient ruins oƒ Kapilavatthu. 
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Khổ Hạnh Lâm, Uruvela, India, 2010 
Nơi Đức Bồ Tát tu khổ hạnh trong rừng sáu năm. 
Where the Bodhisatta practiced asceficism 
in the ƒoresf ƒor SiX yeqrs. 


Bodh Gaya (Bồ Đề Đạo Tràng), India, 2010 
Phía sau của Ngài là Cội Bỏ Đề và Tháp Đại Giác. 
Behind Bhante is the Bodhi Tree and Mahabodhi Temple. 
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Bodh Gaya (Bồ Đề Đạo Tràng), India, 2010 
Nơi Đức Bồ Tát đạt giác ngộ vả đắc quả vị Phật. Where 
the BodhisatIa attained enlightenment and Buddhahood. 
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Sarnath (Lộc Uyền), India, 2010 
Nơi Đức Phật thuyết bài pháp đầu tiên, Kinh 
Chuyên Pháp Luân (Dhammacakkappavattana Suia). 
Whcre the Buddha preached the first sermon, the Discourse 
on Turning the Wheel oƒthe Dhamma. 


Jetavana Vihãra (Kỳ Viên Tịnh Xá), India, 2010 
Hương Cốc của Đức Phật (Gandhakufi)) 
Perfuume Chamber oƒ the Buddha (Gandhakufi) 
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Dưới cây Bồ Đề mà 
Ngài Änanda trồng ở 
Jetavana Vihãra 

đề thiện tín chiêm bái 
khi Đức Phật 

hoằng pháp phương xa. 
DUnder the Bodhi tree 
Venerable Ananda 
planted at Jetavana 
Vihära ƒor devofees fo 
worship when the 
Buddha travelled away 
to preach the Dhamma. 


Trên khuôn viên cây 
Bồ Đề Änanda ở Kỳ 
Viên Tịnh Xá. 

Ơn the grounds oƒ the 
Ananda Bodhi Tree in 
Jetavana Vihãra. 
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Kammässadhamma, India, 2010 
Trên tảng đá Asokan, nơi Đức Phật thuyết 
Kinh Tứ Niệm Xứ cho người dân Kuru. 
Ơn the Asokan Rock where the Buddha preached 
Maha Satipafthana Sutta to the people oƒ Kuru. 
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Veluvana Vihãra (Trúc Lâm Tịnh Xá), India, 2010 
Nơi Đức Phật thuyết Ovzda-Patimokkha: 
“Không làm các điều ác, năng làm các việc lành, giữ tâm ý 
trong sạch — Đó lời Chư Phật dạy.” 
Whecre the Buddha preached Qväda-Patimokkha: 
“Avoid all evil, cultivate good, pur†Wy the mìnd 
— Thịs is the Teaching oƒ the Buddhas. ” 


Gijjhakita 

(Núi Linh Thứu ° 
Vulture PeaR), 
India, 2010 


Hang động nơi 
Đức Phật thường 
ngự và thuyết 
giảng nhiều bài 
kinh quan trọng. 
The cave where 
Buddha oƒften 
resided and 
preached many 
Importan† suttas. 
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Kusinara (Câu Thị Na), India, 2010 
Tượng Đức Phật nhập Đại Niết Bàn trong Tháp Niết Bàn. 
Sfatue oƒthe Buddha attaining Parinibbana 
im the Parinirvana Stupa. 
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Hang Saptaparm ° Saøfaparni Cave, RãJagaha, India, 2010 
Nơi Kết Tập Tam Tạng lần thứ nhất. 
Whecre the First Buddhist Council was held. 
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Jetavana Vihãra (Kỳ Viên Tịnh Xá), India, 2010 
Chư Tăng hành hương từ Việt Nam đảnh lễ Ngài. 


Pilgrim monks from Vietnam paid homage to BhaHm1e. 


Bodh Gaya (Bồ Đề Đạo Tràng), India, 2010 
Đoàn Phật tử hành hương từ Úc đảnh lễ Ngài. 
Buddhist pilgrims from Australia paid homage to Bhanfe. 
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Shwe Oo Min Dhamma Dayada Meditation Center 
Kalaw, Burma s 2010 
Trung tâm thiền này được Sư Paññavara Tuệ Trí (Sư Hoài) 
thành lập và hướng dẫn cho đến khi Sư quá vãng. 
This meditation center was established and guided by 
Venerable Pañnñavara Tuệ Trí until his passing awaÿ. 
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Kalaw, Burma s 2010 
U TeJaniya Sayadaw, Khippapañño Kim Triệu Mahathera 
& Venerable Paññavara Tuệ Trí (Sư Hoài) 


Hsinbyume Pagoda, Mingun, Burma, 2010 
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Kuthodaw Pagoda, Mandalay, Burma, 2010 
Nơi Tam Tạng Kinh được khắc trên bảy trăm hai mươi chín 
phiến đá cẩm thạch trong kỳ Kết Tập Tam Tạng thứ năm. 
Whecre the Tipifaka were inscribed on seven hundred and 
twenfy-nine marble slabs in the flƒth Buddhist Council. 
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Mahãsi Meditation Center, Yangon, Burma, 2010 
Hành thiền trước tôn tượng Thây, thiền Sư Mahãsi. 
Meditating in ƒront oƒ the revered statue oƒ Bhanfe 's 
meditation master, Mahasi Sayadaw. 
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Shwe Oo Min Dhamma Sukha Meditation Center 
Yangon, Burma, 2010 
'Venerable Khippapañño Kim Triệu & U TeJaniya Sayadaw 


Shwe Oo Min Dhamma Sukha Meditation Center, 2010 
'Venerable Khippapañño Kim Triệu, U TeJaniya Sayadaw & 
các tu nữ Việt Nam (/he Vietnamese nuns) 
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Thiền Viện Phước Sơn, Đồng Nai, Việt Nam, 2010 
Một khóa thiền trong chặng cuối của chuyến hành hương 
Nepal - Ấn Độ - Miễn Điện - Việt Nam năm 2010. 

A meditation retreat during the ƒinal leg oƒ the 
Nepal - India - Burma - Vietnam pilerimage in 2010. 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2010 
Ngài bắt đầu chống gậy thường hơn ... 
Bhante began to use his cane more oƒlen... 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2011 
Khóa thiền s Mediration Retreat 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA_ s 566 


"SRĐUND. BREAKING CEREMONV. 
CLỄ ĐẶT VIÊN ĐÁ ĐẦU: *TIÊN. `“ 
-Xây Dựng Tạng Xã và Thiển TDất - ‹ 
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Tâm Pháp Thiền Viện, Bumpass, Virgimia, 2011 
Lễ đặt viên đá đầu tiên s The /irst stone laying ceremony 


Tâm Pháp Thiền Viện, Bumpass, Virgimia, 2011 
LỄ an vị Phật s The Buddha stafue consecrdfion cerei"ony 
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ƒ.. 


Năm 2011, Ngài thành lập Änanda Thiền Viện ở 
AnaheIm, California. 
In 2011, Bhante ƒounded Ananda Meditation Center in 
Anaheim, Calformia. 


Ananda Thiền Viện, Anaheim, California, 201 1 
Giảng giải Giáo Pháp s 7eaching the Dhamma 
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Thiên Trúc Tự (Chùa Phật Lớn), Hà Tiên, Vietnam, 2011 
Giảng dạy phương pháp thiền hành 
Teaching the walking meditation method 


Insight Meditation SocIety (IMS) 
Barre, Massachusetts, 2012 
Khóa thiền s Medifation retreat 
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Kỳ Viên Tự, Washington, D.C., 2012 
Lễ Dâng Y sau khi kết thúc mùa nhập hạ. 
Kathina robe ofJering ceremony qƒler the vassa retreal. 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2012 
Khóa thiền s Medifation retreat 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2012 
Khánh thành Bảo Tháp thờ xá lợi Phật và các thánh nhân. 
Tnauguration oƒ the Sacred Stupa enshrining 
relics oƒ the Buddha and the nobBle ones. 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2012 
Ngài Kim Triệu và Đại Trưởng Lão Rakkhitak Dhammo 
Cong Sophan trong ngày lễ khánh thành Bảo Tháp. 
Khinpapafñno Kim Triệu Mahathera and 
Rakkhitak Dhammo Cong Sophan Mahathera 
on the inauguratfion day oƒ the Stupa. 
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Thiên Trúc Tự, Hà Tiên, Vietnam, 2012 
Khóa thiền s9 Medifation retreat 


Thiên Trúc Tự, Hà Tiên, Vietnam, 2012 

Giảng Pháp cho thiện tín lo việc bếp núc cho khóa thiên. 
Preaching the Dhamma to devotees who 

took care oƒ the kitchen chores ƒor the meditation retreat. 
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Ananda Thiền Viện, Anaheim, California, 2013 
Cúng dường trai tăng ° Food oƒffering to the monks 


California Citrus State Historical Park, Riverside, 2013 
LỄ Dâng Y sau khi kết thúc mùa nhập hạ. 
Kathina robe oƒfering cerermnony qƒier the vassa retreal. 


Năm 2013, Ngài thành lập Đại Niệm Xứ Thiền Viện ở 
Leesburg, Florida, và hướng dẫn tinh thần các việc xây cắt, 
hoạt động và phát triển nơi đây. 

Tn 2013, Bhante ƒounded Mahasatipatthana Meditation 
Cemter in Leesburg, Florida, and spiritually guided 
IS construction, operafions and development. 


s“X» v 
Tam Bảo Tự, Apopka, Florida, 2013 
Lễ Tam Hợp - thiện tín cúng dường thức ăn lên chư Tăng. 
Vesak cerernony — lay devotees oƒfJered ƒood to the Sangha. 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2014 
Lễ rằm tháng giêng. 
January (lunar calendar) full moon celebration. 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2014 
Lễ Tam Hợp ° ƒesak ceremony 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2014 
Nghi thức tắm Phật trong Lễ Tam Hợp, cử hành để bảy tỏ 
niềm hoan hỷ, sự tôn kính và lòng biết ơn Đức Phật. 
Buddha Bathing ritual during Vesak ceremony, perƒformed 
fO eXpr©SS jOy, reverence and gratitude to the Buddha. 


AÄnanda Thiền Viện, Anaheim, California, 2014 
Lễ Dâng Y s Ka/hina robe offering cereinony 
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Đại Niệm Xứ Thiền Viện, Leesburg, Florida, 2014 
Lễ đặt viên đá đầu tiên e The /irst stone laying ceremony 


V, CHÀO ĐÓN: TẤT CẢ CHƯ TĂNG NI VÀ CÁC HÀNG PHẬTTỬ D?*“ 
GẦN XA ĐẾN THAM DỰ 


LỄ ĐẶT VIÊN ĐÁ ĐẦU TIÊN: 
NIỆM XỨ THIỀN VIỆN 
TẠI FLORIDA, Dec. 7-2014 


SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH oftheDHAMMA s 578 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2015 
Lễ Dâng Y s Ka/hina robe offering cereinony 


Lake Arrowhead, San Bernardino, California, 2015 
Viếng khóa thiền 9 J7sifing the meditation retreaf 
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Đại Niệm Xứ Thiền Viện 
Florida, 2016 
Lễ xuất gia 
Ordinafion cerernony 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2016 
Luôn luôn tri ân các vị thầy tổ Ngài đã từng theo học đạo. 
Always grafteƒul to the teachers 
whom Bhante had studied under. 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2016 
Lễ Tam Hợp ° ƒesak cerenony 


Ký sách tặng Phật tử. 
Siening an qufograph ƒor 
devofees. 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2017 
Khóa thiền s Meditation retreat 
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Đại Niệm Xứ 
Thiền Viện, 
Florida, 2017 
Khóa thiền s 
Meditation 
reireaf 
Tọa thiền bên bờ 
hồ của thiền viện. 
Meditating on the 
shore oƒ the 
meditation 
center s lake 
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Chùa Hương Đạo, Fort Worth, Texas, 2017 
Vu Lan Festival 
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Tiếp tục hành trình 
đời Đạo Pháp 


Confinuing the 


journey of 
Dhamma le 
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Thiền Viện Phước Sơn (Phước Sơn Monastery) 
Biên Hòa, Đồng Nai, Vietnam, 2018 
Mừng thọ 90 và 70 hạ lạp của Ngài. 
Celebrating Bhamte 's 90° birthday and 70' vassa. 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2018 
Lễ Dâng Y s Ka/hina robe oƒfering cereinony 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2018 
Mừng thọ 90 và 70 hạ lạp của Ngài. 
Celebrating Bhante 's 90' birthday and 70” vassa. 
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Đại Niệm Xứ Thiền Viện, Leesburg, Florida, 2018 
Khóa thiền s Meditation retreat 


Tam Bảo Tự, Apopka, Florida, 2018 
Phật tử dâng chùa lên Ngài để xin Ngài hướng dẫn tỉnh thần. 
Buddhist devotees offered Tam Bảo monastery to Bhanfe 


fo reverenfially request ƒor his spiritual guidanee. 
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Tháp Hòa Bình (Santi Stupa), San Jose, California, 2018 
Giảng dạy Giáo Pháp s Preaching the Dhamma 
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Chùa Hương Đạo, Fort Worth, Texas, 2019 
Khóa thiền s Medifation retreat 


Tháp Hòa Bình, San Jose, California, 2019 
Ban Pháp nhân ngày Tết dương lịch 
Preaching the Dhamma on New Year Day 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2019 
Lễ Tam Hợp ° ƒesak Ceremony 
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Thiên Trúc Tự, Hà Tiên, Vietnam, 2019 
Khóa thiên s Medifation refreat 


Hà Tiên, Vietnam, 2019 
Đi khất thực ° Ớn alms round 
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£= -_Ã 
Đại Niệm Xứ Thiền Viện, Leesburg, Florida, 2019 
Khóa thiền s Medifation retreat 


Đại Niệm Xứ Thiền Viện, Leesburg, Florida, 2019 
Mừng thọ 91 và 71 hạ lạp của Ngài. 
Celebratine Bhante s 91” birthday and 71” vassa. 
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Đại Niệm Xứ Thiền Viện, Leesburg, Florida, 2019 
Lễ Dâng Y sau khi kết thúc mùa nhập hạ. 
Kathina robe oƒfJering ceremony qƒler the vassa retreal. 


Đại Niệm Xứ Thiền Viện, Leesburg, Florida, 2019 
Ngài và chư Tăng làm Tăng sự 
trong chiếc tàu nhỏ trên hồ của thiền viện. 
Bhante and the monks perƒformed 
monasfic oƒÏicial proceedings 
im a small boat on the lake oƒ the meditation center. 


Chùa Thiên Trúc, Hà Tiên, Vietnam, 2020 
Vào đầu năm 2020, Ngài đến Chùa Thiên Trúc dự lễ đặt 
viên đá xây dựng ngôi chánh điện. 
?n carly 2020, Bhamte came to Thiên Trúc Mionastery 
aitending the stone laying ceremony to build the main hall. 
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Khoa Thien Dai Niem Xu Dec 04 ,2020 
@4:35 p.m PT 


Năm 2020, Ngài nhập hạ và lưu ngụ tại Đại Niệm Xứ 
Thiền Viện ở Florida. Do biến cố Covid, để tiếp tục việc 
truyền bá Giáo Pháp, Ngài giảng pháp qua Zoom. 

In 2020, Bhante observed vassa and resided at 
Mahasatipafthana Meditation Cemter in Florida. Due to 
the Covid incident, to conftinue propagafing the Dhamma, 
Bhante preached via Zoom. 


Năm 2020, trong thời 
gian ngụ tại Đại Niệm 
Xứ Thiền Viện, Ngài 
tiếp tục hướng dẫn 
công trình kiến trúc và 
mỹ thuật nơi đây. 

?n 2020, while staying 
at Mahasatipa†thana 
Meditaion Center, 
Bhante continued to 
guide the architectural 
and artistic works 
hre. 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2021 
Lễ kỷ niệm 40 năm hoằng pháp tại Hoa Kỳ của Ngài. 
Celebration oƒ Bhanfe 's 40th year oƒpreaching the 
Dhamma ïn the United States. 


Phóng sanh 
chim bồ câu 
trong lễ 

kỷ niệm. 
Releasing 
CaDfiV€ Dig€OHS 
imto the wild 
during the 
celebration. 
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Đại Niệm Xứ Thiền Viện, Leesburg, Florida, 2021 
Lễ kỷ niệm 40 năm hoằng pháp tại Hoa Kỳ, mừng thọ 93 
và hạ lạp 73 của Ngài. 
Celebrating Bhante s 40th year oƒ preaching the Dhamma 
im the United States, 93rd birthday and 73rd vassa. 
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Đại Niệm Xứ Thiền Viện, Leesburg, Florida, 2022 
Lễ đặt viên đá xây chánh điện. 
Cerermony oƒthe main hall's stone laying. 


Ananda Thiền Viện, Anaheim, California, 2022 
Mừng thọ 93 và 73 hạ lạp của Ngài. 
Celebrating Bhante s 93rd birthday and 73rd vassa. 
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Thiên Trúc Tự, Hà Tiên, 
Vietnam, 2022 


Lễ khánh thành 
chánh điện. 

lnaugurafiOn cereInony 
ofthe main haÏl. 


Dâng lên Ngài 
ngôi thiền đường. 
Oƒfjering Bhamte the 
meditation hall. 


Chùa Kỳ Viên, Saigon, Vietnam, 2022 
Thiện tín Phật tử cung nghĩnh Ngài. 
Devout Buddhists reverently welcoming Bhanfe. 
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Đại Niệm Xứ Thiền Viện, Leesburg, Florida, 2022 
Ngài ban Pháp thoại s 8hamfe giving Dhamma talk 


Kỳ Viên Tự, Washington, D.C., 2023 
Ngài ban Pháp thoại ° 8hamfe giving Dhamma talk 
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Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2023 
Khóa thiền s Medifation retreat 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2023 
LỄ Tam Hợp ° ƒesak ceremony 
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Đại Niệm Xứ Thiền Viện, Leesburg, Florida, 2023 
Lễ Dâng Y và lễ mừng thọ 95 và hạ lạp 75 của Ngài. 
Kathina robe oƒfJering ceremony and 
celebrating Bhante s 95'" birthday and 7%" vassa. 


Chùa Tam Bảo, Apopka, Florida, 2023 
Nhân địp đến dự lễ Dâng Y, 
Ngài phúc chúc cho ngôi chánh điện cũ đang được xây lại. 
Ơn the occasion oƒ Kathina ceremony, 
Bhante blessed the old main hall which is being rebuHlt. 
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Thiên Trúc Tự, Hà Tiên, Vietnam, 2023 
Khóa thiền °Ä⁄editation retreat 


Saigon, Vietnam, December 2023 
Những ngày hoằng pháp cuối tại Việt Nam năm 2023. 
Last days oƒpreaching the Dhamma in Vietnam in 2023. 
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Dù đã ngoài chín mươi tuổi và sức khỏe có phần suy giảm, 
Ngài vẫn không ngừng phục vụ cho Đạo Pháp, 
tiếp tục du hành không mệt mỏi đến nhiều nơi 
trên thế giới để giảng dạy Giáo Pháp. 
Regardless oƒ being over ninefy years old and experiencing 


a đecline in health, Bhante sHll dedicates his ljƒe to serve 
the Dhamma, confinuing to travel tirelessly to many places 
around the world to teach the Dhamma. 


Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2024 
Lễ mừng thọ 95 & hạ lạp 75 và tụng kinh cầu an cho Ngài. 
Celebrating Bhamte 's 95'°" birthday and 75" vassa, 
and chanting blessings ƒor Bhante s health and longevity. 
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Thiền Đường Bồ Đề 
(Bodhi Tree Meditation Center) 
Honolulu, Hawaii, 2024 
Ngài ban pháp thoại 
khai mạc khóa thiền. 
Bhante gave a Dharma talR to 
open the meditation refreat. 


Niệm Phật Đường Liên Hoa, Woodbridge, Virgimiaa, 2024 
Ngài dạy khóa thiền đầu về niệm thọ. 
Bhante taught the first meditation retreaf on 
mindƒfulness oƒ ƒeelings. 
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:f Hl.\ 
Thích Ca Thiền Viện, Riverside, California, 2024 
Đêm thọ đầu đà se Dhutanga Night 


Thích Ca Thiền Viện, 
Riverside, California, 
2024 
Lễ Tam Hợp 
Vesak cerernony 
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Trong chuyến hoằng pháp miền đông Hoa Kỳ năm 2024, 
Ngài viếng thăm Kỳ Viên Tự ở D.C., ngôi chùa đầu tiên 
Ngài thành lập vào năm 1982 trong đời Đạo Pháp. 
During the preaching trip to the eastern U.S. in 2024, 
Bhamte visited Kỳ Viên Tự in D.C., the first monastery 
Bhamte established in 1982 during his Dhamma lHIƒe. 


Với tuổi cao, sức yếu, Ngài 
vẫn tiếp tục hướng dẫn việc 
xây cất Thích Ca Thiền Viện 
và Đại Niệm Xứ Thiền Viện 
mà Ngài đã thành lập đề 
hoằng bá Giáo Pháp. 

Mith old age and weak 
health, Bhante still 
confinued to guide the 
construction oƒ` Thích Ca 
Thiên Viện and Đại Niệm 
Xứ Thiên Viện that he 
established to propagafte the 
Dhamma. 
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+ Ä 
Thích Ca Thiền Viện 
ở California, được Ngài 
thành lập năm 1988, với 
Bảo Tháp Xá Lợi khánh 
thành năm 2012 và các 
công trình xây dựng lớn 
khác đang tiếp tục 
tiến hành. 
Sakyamuni Buddhist 
Meditation Center in 
Caliƒformia, ƒounded by 
Bhante in 1988, with the 
Sfupa oƒ Sacred Relics 
inaugurated in 2012 and 
ofher Imajor consfrucfion 


WOFrk coHfinuing. 
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Đại Niệm Xứ Thiền Viện ở 
Florida, được Ngài thành lập 
năm 2013, với lễ khánh thành 

được dự trù cử hành 
vào cuối năm 2024. 
Sakyamunmi Buddhist 
Meditation Center in Florida, 
ƒounded by Bhamte in 2013, 
with iInaugurdfion cereInony 
scheduled to take pÏace 
at the end oƒ 2024. 
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Tuy tuổi cao và sức yếu, Ngài vẫn có gắng hỗ trợ cho 
việc thực hiện sách song ngữ S%w Thật của Pháp Bảo, với 
mong muốn các Phật tử, thiền sinh lãnh hội pháp học và 
thực tập pháp hành căn bản trong sách này. Bên cạnh đó, 
việc thực hiện sách này là tâm nguyện trao truyền giáo lý 
Phật giáo đến những thiện tín thông hiểu Anh ngữ hơn Việt 
ngữ, ngôn ngữ Ngài hằng sử dụng khi giảng pháp. 

Despite old age and declining health, Bhamte still tried 
fo support the realization oƒ the bilingual book The Truth oƒ 
the Dhamma work, with the wish that Buddhist devotees and 
meditators will grasp the doctrimes and practiice the 
ƒundamemntal pracfices in this book. AddiHonaly, the 
realization oƒ this book ƒMJHIS Bhanfte% aspiraftion to 
transmit Buddhist doctrines to devotees who understand 
English betler than Vietnamese, the language Bhante 
usually se when preaching the Dhamma. 
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Có một lần Sư đã nói, “Sư hành đạo cho đến khi chứng 
đắc Vô dư Niết bàn.” Nay điều làm Sư rất hoan hỷ là trên 
chặng đường cuối cuộc hành trình Đạo Pháp của Sư thì số 
Tăng Ni, Phật tử, thiền sinh theo tu học vẫn khá đông, khá 
tiến bộ về mặt hiểu biết pháp học và thực tập pháp hành. 

l once said, "l practice until aqitaining Anupadisesa 
Nibbana.”" Now, what brings me great joy is that on the 
/inal phase oƒ my Dhamma journey, the number oƒ Buddhist 
monasfics, devotees and meditators on the path oƒ learning 
and practicing is still quite largee, quife advanced im their 
understanding and practicing the Dhamma. 
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SỰ THẬT của GIÁO PHÁP - THE TRUTH of the DHAMMA 


Imaya Dhammanudhamma-pafIpattiyã 
Buddham pũJemI. 


Imaya Dhammanudhamma-pafIpattiyã 
Dhammam pũJemI. 


Imaya Dhamma”nudhamma-pafIpattiyã 
Sangham pñũJemI. 


Con xin cúng dường Đức Thế Tôn 
bằng sự hành đạo. 


Con xin cúng dường Pháp Bảo 
bằng sự hành đạo. 


Con xin cúng dường Tăng Bảo 
bằng sự hành đạo 


By this practice, 
I pay homage to the Buddha. 


By this practice, 
I pay homage to the Dhamma. 


By this practice, 
I pay homage to the Sañgha. 


SADHU! SÄDHU! SÄADHU! 
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PHƯƠNG DANH THÍ CHỦ HÙùN PHƯỚC ÏN SÁCH 
NAMES OF DONORS TO THE BOOK PRINTING 


Pháp thí thắng mọi thí; 
Pháp vị thắng mỌI VỊ; 
Pháp hỷ thắng mọi hỷ; 
Ái diệt thắng mọi khổ. 


Kinh Pháp Cú 354, Hòa Thượng Thích Minh Châu dịch 


The gi oƒ Dhamma conquers all gƒfis; 
The taste oƒ Dhamna conquers all tastes; 
The delight in Dhamma conquers all delighis; 
The ending oƒ craving, conquers all suƒJering. 


Dhammmapada 354, translated by Venerable Bhikkhu Thănissaro 


ecS<g=e2 


CHƯ TĂNG ÑI Cố VẤN vÀ TÀI TRỢ 


Tỳ Khưu Khánh Hỷ * Tỳ Khưu Thiện Viên * Tỳ Khưu Thiện Trí * 
Tỳ Khưu Hộ Tăng. 


Tu Nữ Nhựt Quang * Tu Nữ Diệu Huơng * Tu Nữ Tâm Duyên * 
Tu Nữ Giang Vũ * Tu Nữ Hữu Duyên * Tu Nữ Pháp Trân * Tu 
Nữ Kim Oanh * Tu Nữ Trần Thị Út * Tu Nữ Đan Qué. 
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QUý PHẬT TỬ HÙN PHUớC ẤN TỐNG 


VIỆT NAM: 

GĐ Mã Liêu Trần 

ÚC: 

GÐ Dũng, Trinh, Helen. 


FLORIDA: 

Chư Tăng Ni và Phật Tử Thiền Viện Đại Niệm Xứ * Chư Tăng 
NI và Phật Tử Chùa Tam Bảo * Cô Huệ Châu * Phượng 
Nguyễn * Vân Phan * Cô An * Judy Nguyễn * Tuyết Anh. 


MINNESOTA: 

Nicholas B & Mai Bentz * Kevinn Phạm * Trang Huỳnh * 
Truong Van Cua * Hương Lương * Gina Bùi * Dạ Thi Nguyễn 
* Kim Lê & Amy Thúy Lê * Xuân Vũ * Nga Trần * Đặng Thị 
Đài Trang * Hồ Thị Châu * Nguyễn Thị Dung * Vy Huỳnh và 
GÐ * Mai Nguyễn và GÐ * Ann Trần. 


GEORGIA — NORTH CAROLINA — MASSACHUSET - NEW 


YORK: 

Đoàn Phương Đài * GĐÐ Nguyễn Công Định * Quách Ngọc 
Đông * Thu Quách * Thọ Quách * Phượng Quách *Tuấn 
Quách * Giàu Quách * Ngọc Trang * Phương Hậu & Ray. 


TEXAS: 

GÐĐ Bạch Tuyết Vũ * GÐ Kinh Thủy Tiên * Nguyễn Quỳnh 
Anh * Mai Đỗ * GÐ Tuyết Đỗ * Quang * Vivian * Matthew 
Đỗ * Linda Âu * Hằng & Hồng Nguyễn * Michael & Kevin Ly 
* Alex & Xanho & Xanmeng Lai * Lee Trương * Xuân H 
Nguyễn * Vân Anh & Đạt Vương * GĐ Thái Hoa * GĐ Minh 
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Hạnh Nguyễn * Tony * Nancy * Madison & Maya Nguyễn * 
Tâm & Khang Nguyễn * Lý Đặng * GĐ Thanh Xuân Hoàng * 
Cúc Kim Trịnh * Nhân & Anh Lưu Nguyễn & Mai Anh Tạ * 
Ngọc Thu Hồ * Trần Mỹ Trân * Diệu Không * Nguyễn Gia 
Huy * Nguyễn Minh Quang * Nguyễn An Vĩnh * Hồ Ngọc 
Danh * Nguyễn Thị Lý * Nguyên Minh * Từ Kim Thanh * 
Austin & Angela Trần * Ngọc Diễm & Cao Sơn Trần * Trần 
Bích Kim (Pháp danh Quảng Thanh) * Nguyên Sa * Hoàng Bảo 
Phượng (Pháp danh Thọ Động) * Nguyễn Tuấn Anh * Nguyễn 
Anh Steven * Nguyễn Kristen Kim * Phạm thị Kim Nguyệt * 
Nguyễn Hồng (Pháp Danh Huệ Ngọc) * Nguyễn Vân Vivian * 
Chúc Minh Liên * Nguyễn Thị Tuyết Nga (Pháp danh Pháp 
Hương) * Lee Tomai (Pháp danh Diệu Hương) * Hoàng Lý 
Minh Châu ( Pháp danh Diệu Tánh) * Peter * Kathy * Andrew 
Phạm * Thắng Phạm & Hoa Nguyễn * Phithy & Phydydy Chu 
& Định Chu & Mai Thu Tạ * John & Linda Le * Phương Bửu 
Kỳ * Nguyễn Thu Loan * Trần Xem * Hứa Kim Hoa * Harris 
Như Ý * Hoa & Khải * Cao Văn Huân * CaoVăn Linh An * 
Cao Minh Đức * Nguyễn Thị Xuân Diễm. 


WASHINGTON - VIRGINIA: 

Tu Nữ Diệu Huệ * GĐÐ Điềm Nhiên Phạm * GĐ Anh Trần * 
GÐ Trâm Trịnh * GĐÐ Mỹ Nguyên Thiện * GÐ Như Nguyện * 
GÐ Chúc Giới * GĐÐ Michelle Kelly * GĐÐ Nguyễn Thị Câm 
Vân * GÐ Chơn Hạnh Thiền * GÐ Mỹ Vân * GÐ Hoa Thiện * 
GĐÐ Ngân Sơn * Truơng Quang Trình * GĐ Tâm Tín * Linh 
Sơn * Oanh * GÐ Kim Chị * Dung & Toàn * Hạ Di * Nguyên 
Trang * Diệu Đạt * Chân Hạnh Nguyên * Diệu Tâm * Hồng Y 
* Như Bảo * Yến * Be Nguyễn * Thư Hằng * Cô Liên * Loan 
Lê * Hà Nguyễn * Tâm Đại Hạnh * Em Diệu Huệ Springfield * 
GÐ Bs Thiện Tánh & Diệu Âm * Cô Quảng Thanh * Thanh 
Niệm * Tâm Phương Huệ * Thảo Huỳnh. 
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CALIFORNIA: 

Nguyên Khiêm * Tuệ Tịnh * Chơn An * Chánh Minh * Chơn 
Quang * GĐÐ Tâm Từ Quy * GĐÐ Diệu Hợp * GĐ Sandy 
Nguyễn * GĐÐ Dương Phương Mai * GĐ Phil Han * Thiên 
Hương * Linh Diệp * Hiệp Hoàng * Huy Trương * Linh 
Nguyễn * Hoa Nghiêm * Oanh Trần * YếnTrinh Trần * 
Mangala Đoàn * Thân Nguyễn * Jim Nguyễn * GĐ Thủy 
Nguyễn * Susan P. Nguyễn * Thiện & Hoa * Cammie Le Diệu 
Lý * Mẫn Huỳnh & Hanna Trần * GÐ Phan Vui * Nguyễn Anh 
Châu * Trần Minh Thu * Nguyễn Thiện Minh * Nguyễn Thiện 
Quang * Bs Lưu Lợi * Ngô Bích Phụng * GĐ Thiện Trí & 
Thanh Đạo * Thanh Hằng Đặng * Long & Thảo Đặng * Trung 
& Trúc Đặng * Dũng & Mai & Dung Đặng * GĐÐ Ân & Phượng 
* Bạch Yến & Phong * Bạch Liên Trần * GĐÐ Vũ Bùi * GÐ 
Trần Minh Lợi & Nguyễn Khoa Diệu Trang * GÐ Tôn Nữ Diệu 
Lan * Nguyễn Thị Quỳnh Như * Lê Thị Gia Ninh * Trương 
Thúy Phượng * Võ Nhất Ngọc * Trương Thủy Yến * Trương 
Thủy Thiên Kim * Trương Phùng Nghi * GĐ Serena Tạ & 
Vincent Tạ * Tuyết Lâm * Amy & Vinh Nguyễn * Phan Liên 
*Catherine Phan * Cao Thị Lang * Thu Lucy Đào * GĐÐ Tịnh 
Tâm & Từ Đức Thọ * Bích Ngọc & Cường Đặng * Cindy 
Nguyễn * Amy Trọng Huỳnh * Chi Bùi * Quản Đích * Quản 
Phong * Quản Lân * Thu Lê *Quách Thơ * Nguyễn Thị Ngọc 
Nữ * Huỳnh Sĩ & Vân * Kim Trâm Hà * Christine Đỗ (for Bùi 
Phiên and all beings) * Ngọc Phạm * Tuyết Nguyễn * Chương 
Phạm * Thảo Phạm * Minh Phạm (for all beings) * Visakha 
Trương * Thu Huỳnh * Jenny Thanh * Phạm Ngọc Sương * 
Ngọ Phạm * Kim Lê & Trực Võ * GĐ Thái Tú Hạp & Ái Cầm 
* Thái Trần Huy Dũng * Thái Trần Huy Đức * Thái Trần 
Doanh Doanh * Vương Trân * Trần Thị Nhơn * Jim Nguyễn & 
Nhung Trần * Nguyên Tuệ * Calvin Trần * Quỳnh Monica 
Nguyễn * GĐ Bà Trần Phượng Liên * Nguyễn Thị Phước * 
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Ngọc Thâm * Huỳnh Băng Hòa * Sang Phạm * Bạch Phạm * 
Nguyễn Ngọc Yến * Bé Ngân * GÐ Cô Năm Hữu * GÐ Viên 
Ngọc * Cam Nguyễn * GĐÐ Mai Phúc * GĐÐ Xuân Vũ & Kim 
Cương * ÔB Nguyễn Viết An * Theresa Phan * Xuân Hoa Đỗ * 
Sophia Đinh * Minh Anh * Jenny Hương Trần * Lê Văn * 
Nguyễn Hoàng Bảo Phúc * Câm Hồng * GÐ Diệu Bình * GÐ 
Phạm Thị Thi * GĐÐ Phạm Xuân Lan * GÐ Phạm Thu Mai * 
GĐ Phạm Thu Hương * GĐ Phạm Thu Phước * GĐ Phạm 
Thiên Trí * GĐÐ Nguyễn Bảo Lộc *& Minh Huy * Charly & 
Hoàng Anh * GĐÐ Nguyễn Thị Dung * Thơm Võ * Daniel & 
Ryan Nguyễn * Nguyễn Hoàng Phi Vũ * GĐ Bác Tuệ Phuớc * 
Thanh Nga * Ngọc Mẫn * GĐÐ Mỹ & Hằng * Philip * David 
Phan * Bạch Hoa * Lý Bích Ngọc * Bà Nguyễn Kim Cúc * 
Phương Thảo Nguyễn & Khải Nguyễn. 


LÀNH THAY! LÀNH THAY! LÀNH THAY! 
SÄDHU! SÄDHU! SÄDHU! 


Nếu có sự sai sót nào trong danh sách trên, nhóm Gây Quỹ 
Pháp Thí xin thành thật cáo lỗi. Kính xin quý vị hoan hỷ báo 
cho chúng tôi được biết qua email: thanhtinhdao45(@gmail.com. 

ÿJ there are any errors in the above list, the Dhamma-dana 
Fundraising group would like to sincerely apologize. Please 
kindly noflfy us via email: thanhtinhdao45(gmall com. 
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Hồi HƯỚNG CôNG ĐỨC 
Nguyện cho tất cả chúng sanh 
Cùng chia trọn vẹn phước lành hôm nay. 
Nguyện cho tất cả từ đây 
Luôn luôn an lạc, duyên may mọi miền. 
Nguyện cho chư vị Long Thiên 
Trên trời dưới đất oai thiêng phép màu 
Cùng chia công đức dầy sâu 
Hộ trì Chánh Pháp bên lâu muôn đời. 


Nguyện cho công đức mà chúng con — chư Tăng NI và 
thiện tín đóng góp cho quyên sách này — đã tích lũy được sẽ là 
duyên lành để tận diệt mọi ô nhiễm ngủ ngầm nơi tâm trong 
ngày vị lai. 


SHARING MERIT 


May all beings share this merit 
'Which we have thus acquired 
For the acquisition of all kinds of happiness. 
May beings InhabIting space and earth, 
Devas and Nagas of mighty power, 
Share this merit of ours. 
May they long protect the Teachings. 


May the merit that we — the Sañgha and lay devotees who 
contributed to this book — have acquired wIll be an auspIcIous 
condition to eradicate all defilements that lie dormant 1n the 
mind In the future. 


SÄDHU! SADHU! SÄDHU! 
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